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كتاب المعاو ك الطبى 


كيف تقوی ذاكرتك 


ترتمة: صبحى الجيساو 
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چ 
طارالمعارقفے 


الناشر : دار العارف 111۹ كورنيش النيل - القاهرة - ج . م . ع . 


کان علی طرف لسانی 

کل عام؛ تصدر کتب جديدة تعدك «بذاكرة ممتارة» قى عشرين 
يومًا. وبرغم هذا فإن ملايين الطلية يرسبون فى امتحاناتهم» 
إما لأنهم لا يعدّون أتفسهم للاحتفاظ بالواد التى يدرسونها فى 
ذاكرتهم» أو لأن ذاكرتهم تتخلى عنهم عندما يواجهون ممتجنيهم. 

أعداد ضخمة من البشر يشكون من أنه ليست لهم ذاكرة. ولكن 
فئة قليلة جدًا من الناس يشكون من ذكائهم!.. هل لاحظت ذلك؟. 
هذه العبارة متناقضة فى ظاهرهاء لكذها قد تكون صحيحة» لأنه إذا 
ا یکن وبا من و یول هین کان فإن کل شخص يکون 
مسثولاً إلى درجة ما عن ak‏ التی هى - بالنسبة لأشخاص 
کثیرین - تشیه حقلا تركه الحراث يعد حرثه لينال قسطاً من 
الراحة. 

هناك بالتأكيد بعض الذاكرات فرق العادية. ففى البرامج 
التليفزيونية التى ٹجری فيها امتحانات سريعة موجزة»› يصفق 
الجمهور للمتنافسين الذين يجيبون - من الذاكرة - على الأسئلة 
المطردة الصعوية. هل هى ذاكرة مذهلة كما تبدو فعلا؟ كلا.. على 
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الإطلاق. فبخلاف حالات استثنائية قليلةء كلنا نستطيع أن نكتسب 
ذاكرة ممتازة. 

ما هى الدوافع التى تسنحث المتسابقين؟ إنها الجوائزء النقودء 
التصفيق والإعجاب.. إلخ.. كذلك التحمس» المذى يدقع الناس إلى 
دراسة تفاصيل الموضوع الذى يستحوذ على خيالهم. 

نرید أن تؤكد هذه التقطة.. إتك لن تستطیع أن تملك أية «ذاکرة» 
جديرة بهذا الاسم بدون اهتمام حقيقى. وكقاعدة عامة› إننا نتذكر 
فقط ما یروقنا. 

ناس كثيرون يشكون من أنه ليست لديم ذاكرةء وأنهم 
لا يتحققون مما يقولون. لو أنهم فاقدو الذاكرة حقا ما استطاعوا أن 
يعيشوا. فإن الذاكرة هى التى تمكننا من أن نقرأً. ونكتب. وتنجرى 
العمليات الحسابية وتنمى فى أنفسنا آلاف العادات اللا واعية. 
ويدون ذاكرة» لا يمكن أن يكون لدينا إدراك أو فهم. لأننا فى كل 
لحظة سوف ننسى ما حدث فى اللحظة السابقة. لذلك فإتنا قى كل 
لحظة من حياتنا ندرب ذاكرتنا.. سواء شنا آم لم تشاً. إذن فلماذا 
لا نذهب قى هذا التدريب إلى مدى أبعسد» بحيث نكتسب ذاكرة 
تزداد طواعية باطراد؟ 

إن الذاكرة تشبه العضلة. إذا دربناها فإنها تنمو وتزدهر» وإذا لم 
ترعها ونعن بهاء فإنها تذوى وتضعف. أتاس كثيرون يظنون أن 
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الذاكرة «هبة» مقصورة على أفراد قلیلین › حباهم بها الله. ويتخيلون 
أنها صفة مميزة» كل منا يملكها أو لا يملكها بدرجة أكبر أو أقل. 

يجب أن نؤكد هنا.. أن الذاكرة لا تأتى من القمر. إن عملها 
وقدرتها يتوقفان - قبل كل شىء - -على الصحة الجسدية والعقلية. 
ليس علينا إلا أن تفكر فقط فى الامتحانات التى أخفقت من خلال 
العصبية والإرهاق. . إلخء وحيث تكون المادة لدى التلاميذ عتد 
أطراف أصابعهم» وإذا واجهوا ممتجنيهم › يتملكهم الرعب› ویعوق 
شخصيتهم رد الفعل الانفعالى» ع الذاكرة كهغا مظلمًا لا ينبشق 
منه شیء. 

وهذا يبرهن على أن الذاكرة تعتمد على العمل الإجمالى للآلة 
البشرية» وأن تدريب ذاكرة إنسان تعنى تدريب شخصيته كلها. 

عندما نكبر» تصبح الموضوعات الطلوب دراستها أكثر عددًا. 
وكثير منها لا يكون مثيرًا على الإطلاق. فإذا كان الأمر كذلك» فماذا 
يمكن أن نفعل - مع ذلك - کی نتذكر؟ - إن كل ما نستطيع أن 
نفعله هو أن ندرب ذاكرتنا فى دأب وصبر» يومًا بعد يوم. هل هذا 
مر صعب؟ كلا على الإطلاق. هل هى مهمة طويلة؟ إن طولها 
لا يحتاج لجهد استثنائى. هل النتائج مضمونة؟ نعم.. مضمونة 
تماما. 

إن الذاكرة حيوان صعب المراس» يجب أن نحافظ على سيره فى 
الطريق الصحيح. والذاكرة آلة يجب أن دار برفق. ويجب أن تُصان. 
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إن تتمية ذاكرتك تعنى تنمية قدرتك على الفهمء وتنمية قدرتك 
على التمييز والمقارنة : وتنمية قدرتك على التركيزء وعلى إيجاد 
هدف قی الحياة: والبحث عن معتى لكل قعل تؤديه. 

إن الغرض من هذا الكتاب: هو مساعدتك على تنمية موهبة 
طبيعية يملكها الجميع . ولكن كثيرين يسمحون لها أن تبقى معطلة 
غير منتجة. 

هذا الكتاب أيضًا ينشد توضيح أن الذاكرة ليست بقرة مقدسة»› 
موقوفة على فئة قليلة من العباقرةء ولكنها فقط مشل ذلك الحيوان 
صعب المراس الذى ذكرته. والڌى لا يحب شيئًا أكثر من حبه 
للشرود. 


ذاكرتك فى أنبوبة اختبار 


اقترح أن تبدأ باختبار هذه الموهبة الغريبة التى نسميها.. ذاكرة. 
اجلس على کكرسى مريح.. استرخ.. خذ قلمًا وامسك ساعتك. 
اختبار الوجود: 

فى صفحة مقبلة سوف تجد رسمًّا تخطيطيًا يحوى اثنى عشر 
وجها. وعليك أن تفعل الآتى : 

ضع ساعتك أمسامك. انظر إلى الوجوه حسب الوقت المحدد. 
(وانظر إلى الأرقام التى تحتها). وبعد ذلك اكتب اسم كل شخص 
أمام رقمه فى الجدول الأسفل. 

والان.. 

۵ هل أنت مستعد؟ 


إذن اقلب الصفحات حتى تصل إلى صفحة (). 


..)٠٥( صفحة‎ 


NET 
اسما صحيحًاء فأنت‎ ۱٠۲ إلى‎ ٠١ هل انتهیت؟. إذا حصلت على‎ 
أسماء‎ ٩ إلى‎ ٦ تملك ذاكرة يصرية ممتازة. وإذا حصلت على‎ 
صحيحة . فهذا جيد جدًا. ومن ۳ إلى ١ه متوسط. أما إذا حصلت‎ 

على صفر إلى ۲ فلا تجازف مطلقًا بالإدلاء بشهادتك فى المحكمة ! 
اختيار الوجوهد 

نعود إلى الوجوه مرة أخرى»› ولكن هذه المرة من زاوية مختلفة. 
ارجح مرة أخرى إلى الوجوه نفسها. لا تهتم بالأسماء يعد الآن» لكن 
عليك فقط أن تهتم بالمميزات الطبيعية أو العيوب فى كل وجه.. 
«تلا الوجه رقم ٦‏ له آذنان بارزتان». 
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6 هل أنت مستعد؟ إذن اقلب الصفحات إلى صفحة (ه٣).‏ 


si“ 5 


Ak 


اكتب بجانب كل رقم الملامح المميزة التى لاحظتها. 


هل انتهيت؟ إذا حصلت على ۷ إلى ١١‏ إجابة صحيحة «لاحظ 
أننا أعطيناك رقم »» تكون ذاكرتك البصرية ممتازة. وإذا حصلت 
على ٤‏ إلى ۷ إجابات صحيحة فهذا جيد جداء ومن ۲ إلى > 
متوسط. أما من صفر إلى ۲ فهذا شىء مؤسف. ونفس الشىء ينطبق 
على الامتحان رقم .١‏ وحتى لا تنسى أنك قد نظرت من قبل إلى هذه 
الوجوه فى الامتحان السابق" .. انظر الهامش الأسفل. 
(*) كانت الإجابات: (۱) أصلع (۲) فم غليظ جدا )٣(‏ شعر أشعث )٤(‏ ذقن 


مزدوجة (ه) لا عيوب )١(‏ آذان بارزة (۷) لا عيوب (۸) أنف ملتوية إلى أعلى (ه) 
أحول العيتين )٠١(‏ أنف رومانى )١١(‏ تلبس نظارة سوداء (۱۲) حاجيان كثيفان. 


اختبار الأشياء المحسوسة . 

مازلنا تتحدث عن الذاكرة اليصرية. سوف أعطيك قائمة من ۲۰ 
شيئًا محسوسًا. . انظر إليهاء وإلى أرقامها الخاصة. فى حدود الوقت 
المسموح به. ثم اكتب الإجابات فى القائمة الاتية : 


© هل أنت مستعد؟ إذن اقلب الصفحات إلى صفحة (۷ه). 


إذا حصلت على ٠١‏ إلى ٠١‏ إجابة صحيحة فهذا ممتاز. ومن ٠١‏ 
إلى ۱١‏ جید جدًاء ومن ٠۰‏ إلى ۱۲ متوسط ومن ٥‏ إلى ١١‏ تكون 
ذاكرتك البصرية فعلا سيئة جدًا. لكن هل انتبهت يما فيه الكفاية؟ 
بعض اختبارات قوة الملا حظة 

e‏ اغمض عينيك. اطلب من شخص ما أن يراجع معك. اسرد 
بالترتيب - مبتدتًا بما يواجهك - كل الأشياء التى فى الحجرة 
رالأثاث. الصور» دواليب الكتب.. إلخ). من النادر - بالنسبة لأى 
شخص يقوم بهذا الاختبار - ألا تفوته بعض الأشياء» حتى فى 
حجرة عاش فيها زمنًا طويلا. 

6 فكر فى الشارع الذى تقيم يم فيه. اكتب قائمة ثمة بكل المتاجر التى 
فى الشارع بالترتيب »مبتدئًا i‏ 

۵ فکر فی متجر تعرفه جيدا من خلال مشترياتك منه کل يوم. 
اكتب قائمة بالأشياء التى فى واجهة المتجر (الفترينة). 

© هل أنفقت الأمسية اماضية مع زوجتك؟ اكتب قائمة تفصيلية 
بکل شیء کانت ترتدیه. 

على ساس هذه الأختبارات الصغيرةء التى تعتمد تعتمد تماما على دقة 
اللاحظة» تستطيع أن تبتكر بسهولة اختبارات أخرى. ولا تتخيل 
أن هذه مجرد لعبة غير هامة. أوافق على أن ممارسة هذه الاختبارات 
تعتبر بمثابة لعبة ء لكن الملاحظة البصرية الخاطئة غالبا ما تسبب 
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صعويات خطيرة فى حياتك وأعمالك اليومية. وكل ماتحتاجه هو 
قليل من التركيز والتدريب على اكتساب ذاكرة تصويرية جيدة. 
أفلا تظن أتك بهذا ستحصل على شىء ثمين؟ 
اختبار الصورة 

الإجراء تقسه كما فى الاختبارات السايقة. أحضر بجانيك ساعة 
التوقيت. أو ساعتك العادية. على الصفحة التى سأحددها لكء 
سوف تجد صورة. ادرسها خلال الوقت المحدد. ثم اقلب الصفحة»› 
وعد إلى هنا ثم أجب عن الأسئلة المقيلة. 


.)17( هل نت مستعد؟ إذن.. افتح صفحة‎ e 


(۱) کم عدد الأشخاص الذين رأيتهم؟ ٻپ 

(۲) أين كان الرجل الذى فى صدر الصورة؟ إلى اليسار؟ آم إلى 
اليمين؟ 

(۳) هل کان للمرأة شعر طویل؟ وهل کانت ترتدی ثوبًا قصیرا؟ 

)٤(‏ کم عدد الطرق التى كانت هناك؟ 

(ه) هل استطعت أن ترى عربات على الطريق؟ كم عرية رأيتها؟ 
وای توع من العريات؟ وهل كانت على كلا الطريقين أو على 
طريق واحد فقط؟ وهل هو الطريق الأيمن أو الأيسر؟ 
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() هل كانت الشمس مرئية؟ وهل كانت ظاهرة تماما عند الأفق؟ 
وهل كانت إلى يسار الصورة أو إلى يمينها؟ 

(۷) ماذا كان فى صدر الصورة؟ منزل؟.. أم کوخ؟. وهل کانت له 
نافذة؟ وهل كانت لها ستائر أو بدونها؟ 

(۸) قی أی اتجاه كان الشخص يسیر على طول الطريق؟ 

)٩(‏ كم كان عدد الحدائق هناك؟ وكم نافورة؟ وأين کانت؟ 

)٠١(‏ هل كانت هناك أية كتابة تحت الصورة؟ وإذا كان هذا 
صحيحًا» فماذا كان مضمون الكلمات؟ وهل كانت مكتوبة 
بحروف كبيرة (استهلالية) أم صغيرة؟ 

6 إذا تمكنت - على الأقل - من إجابة ٠‏ أسئلة إجابة صحيحة 
تمامًاء فهذا يعنى أنك تملك ذاكرة بصرية ممتازة» وهى جديرة 
بالتدريب الجاد» لا لتّذهل أصدقاءك ومعارفك» ولكن من أجل 
'الأسباب التى ذكرناها فيما قبل وهى: النجاح فى عملك» والرضا 
اختبار السمع 

اقرا الاختبار الآتى بصوت مرتفع » وبتعبير: 

ر الرجل لحظة. ثم قرر فجأة أن يجرى تجاه سيارة بنية 
کک تقف إلى جانب الطريق. أمام السيارة التى كانت تنتظر امرأة 

تدی معطقًا أسود للمطر. كان المطر- الذى ظل يسقط ثلاثة يام 
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قد حول الطريق إلى مستنقع. دخل الرجل إلى السيارة بسرعة. وكان 
بها رجلان آخران یبتسمان. 

ê‏ کلا۔.! لا د تقرأها مرة أخری! تتاول إحدى الصحف واقراً ی 
شىء لمدة ثلاثين ثانية. لا تغش. موافق؟.. والآن عد إلى هذه القطعة 
التى قرأتها تواء وسمَعها من الذاكرة. إذا لم تنجم» ابدأ من 
جديدء أعد قراءتها. ثم اقرا شيئًا آخر اختير بطريقة عشوائية لمدة 
۰ ثانية. بعد خمس محاولات کحد أقصی. يجب أن تتمكن من 
تسمیعها من الذاكرة كلمة بكلمة. 
اختبار الأفكار 

اقرأ النص الآتى . لكن ليس بصوت مرتفع. استمر فى القراءة 
ببطء. وافهم كل كلمة فهِمًا جيدًا. الوقت الذى تستغرقه ليست له 
أهمية كبيرة» ولهذا اترك ساعتك جانبًا. 

oO‏ الأعضاءء 
ولو أن له معتى دقيقا محددا۔ وهو اساسا يستعمل لشرح حالة 
عضلة. فی الكائنات متعددة الخلايا. بعض الخلايا یکتسب خاصية 
الانقباض والتمدد. وأقصى طرفى هذه الألياف قد يكون متصلا 
اما مباشرة أو بواسطة تکوینات ليفية رالأوتاں کی تقو ى الروافع 
العظام. ویوجد نوعان من الأنسجة العضلية » العضلة ذات القمة»› 
والعضلة المستوية. وكلتاهما لهما خواصهما الأساسية. 

5 ) سرعة الأهتياج : وهى خاصية الاستجابة لاجثارة. 
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(ب) سرعة التوصيل: وى خأصية تقل حالة 


نعیرة. 
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الاستثارةء والمرونةء وخَاصية استعادة شكلها الأصلى يعد 


بعد قراءة هذا النص» وهو منهجى كوثيقة قانونية» تناول قَلمَّا 
وأجب عن الأسئلة المحددة فيما يلى : وکل ما يجب أن تفعله هو 
أن «تشطب» الكلمة التى لا تطابق السؤال (صحيح أو خطأ). مع 
مراعاة عدم الغش. لا تلق نظرة إلى النص من طرف عينك. هل أتت 


موافق؟ حسن.. فلتبدأً إذن. 
6 التعبير بلفظ «نغمة» كان يستعمل فى علم النقس. صحیح؟ 
6 لفظ «نغمة» له معنى واسع جدًا. صحیح؟ 
© لفظ «نغمة» يصف حالة عضلة صحیح 
© الكائنات المتعددة الخلايا ليست لها خاصية 
الاتقباض. 

٠‏ الأوتار هى تكوينات ليفية 


صحیح 
صحيح 
e‏ العظام.. روافع لينة۔ صحیح؟ 
۵ يوجد نوعان من أنسجة العضلات. صحیح 


خطأاً؟ 


خطاً؟ 
خطاً؟ 
خطأً؟ 


خطاأً؟ 
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© إذا كاتت «ذاكرة الأقكار» لديك جيدة» فينبغى أن تحرز 
٤‏ إجابات صحيحة على الأقل. من الواضح أن هذا الاختبار 
يعتبر صحيحًا فقط بالنسبة لغير التخصصين فى علم وظائف 
الأعضاء. 
اختبار تورن دايك 

وهذا أحد الاختبارات» إنه اختبار بسيط للذاكرة» غالبا 
ما يستعمل عند علماء النفس الأمريكيين. إذا شئت» تستطيع أن 
تجربه مع أحد الأصدقاء. اقراً عليه الآتى : 

«فی يوم ۷ سبتمبر» اتحد ٠٠,٠٠١‏ عامل من أهل المدينة»› 
لیسیروا أمام ٠‏ متفر كانوا يصفقون لهم. سار العمال من 
كلا الجنسين» لكن عدد الرجال كان يزيد كثيرا على عدد النساء». 

تكلم مع صديقك عن أى شىء آخر لمدة خمس دقائق. ثم اسأله 
مباشرة ليجيب عن الأسئلة الآتية: 

# ماذا قيل عن جميع الأشخاص الذين اشتركوا فى الموكب؟ 

أى الجنسين كاتنت له الأغلبية فى العدد؟ 

© ماذا فعل الجمهور الذى كان يشاهد الموكب؟ 

۵ کم کان مجموع الاس الذين كانوا هناك؟ 


من أين جاء العمال؟ 


1٦ 


لا تكن مثلهم 

هذه هى الإجابات التى حصل عليها اختبار ثورن دايك (فى 
معظم الحالات). 

لقد انضم بعضهم ليعض. 

6 كلا الجنسين كانوا فى الموكب. 

6 صفق لهم ۲٠۰٠۰٠۰۰‏ متفرج. 

6 جميع أنواع العمال. 

6 عمال نوبة الليل. 

ماذا كانت إجاباتك؟ هذه هى الإجابات الصحيحة : 

لقد مروا أمام المتفرجين. 

الرجال. 

© صفقوا. 

® حوالی ١٠۰ر٣٣۲۔‏ 

6 من المدينة. 
اختبار الاختبارات 

إلى هنا تكون قد قرأت )۲٠(‏ صفحة من هذا الكتاب. ولكن كيف 
قرأت هذه الصفحات؟ هل قرأتها بعناية؟ بترکیز؟ بعقل شارد؟ هذه 


1۷ 


بضعة أسئلة تخبرك بما حدث فى أثناء قراءتك وإذا ما كانت 
ذاكرتك تستمتع بالنوعيات المؤهلة لكى تتوقعها من صاحبها. 


أجب عن الأسئلة الآتية بصدق : 


قبل أن تخفى وجهك.. 


O 
OÈ 


۵ هل رفعت رأسك فى أى وقت قبل أن تصل إلى 
هذه النقطة؟ 

© إذا كنت قد رفعت رأسك. هل كان هناك أكثر ن ن 
من ثلات مقاطعات شتتت تفكيرك؟ 

هل قطعت قراءتك لتصغى إلى الراديو؟ O0 O‏ 

۵ هل توقفت لتشعل سيجارة؟ 

۵ هل تذكرت أنه يجب أن تتصل تليفونيا بشخص ل 1 
ما؟ وهل فعلت هذا حتى لو كانت المكالة يمكن 

8 هل رفعت عينيك عن الكتاب لتلتقط شيئًا مامن 0 لا 
جانبك؟ 

6 مل اضطررت أن تشحذ قلمك حتى تجيب على O O‏ 
الأسئلة؟ ٍ 

8 هل قطعت تراءتك حتى تأتى بمشروب لنفسك؟ ب ىن 


. 
. 


۸ 


هل هذه أسئلة بلا هدف؟ كلا.. على الإطلاق. بل على العكس. 
سوف ترى فيما بعد أهمية هذه التفاهات فى تدريب ذاكرتك. 

إذا أجبت ب «ا» على جميع الأسئلة. فإنك تملك كل 
ما تحتاجه لاكتساب ذاكرة من الدرجة الأولى. لاذا؟ لأنك استطعت 
أن تركز على النص بدون أى شىء يشتت فكرك» وأيضًا لأنك تملك 
کل شىء تحتاجه جاهرًا قبل أن تبدأ المهمة. 

الآنء انظر إلى الأسئلة التى أجبت عنها ب «نعم» ويهذه الطريقة 
تستطیع أن تری بوضوح لاذا كنت ذاهلا مشتت التفكير. سوف تعلم 
اللوم عن هذه الدوافع التى انتزعت تفكيرك من عملك. وسوف 
تتحقق أيضًا من أن الذاكرة (أو على الأقل تدريبها) يتطلب 
ألا تنكسر سلسلة الأفكار التى تقرؤها أو تدرسها. وعندما تنكسر 
حلقة واحدة من السلسلة.. فكلنا نعرف ماذا يحدث. 


.قصة غريبة 


إن الذاكرة تشبه اللغة إلى حد ماء خليط من الأجود والأسوأ. 
بعض الناس يتهمون الذاكرة بأنها عدو المعرفة » والبعض يقولون إنها 
ضرورة حيوية للتعلم والنجاح. وكلا الرأيين يتضمن شينًا من 
الحقيقة. 

قال صدیق لخالتی : 

«كان ابن أخى ناجحًا تمامًا فى دراساته والفضل لذاكرته !» 
أجابت خالتى بنظرة مشمثزة: 

«ياله من تافه.. إذا كانت الذاكرة هى كل ما يملك !» 

لكن هذا لا يغير من حقيقة أن الذاكرة خاصية لها أهمية كبرى. 
ومن الواضح أنه بدون ذاكرة لا نستطيع أن نعيش أسبوعًا واحدًا. 
إنها إحدى الأسس فى عاداتنا وانعكاساتنا. ويناء على ذلك فهى 


0 


إحدى دعامات العقل. وهی المقوم الأساسى فی جميع الأفعال. 
وجمیح الدراسات› وجميع الملاحظات› وجميم الخبرات. 
من آی نوع أنت ؟ 

کلتا تعرف هذا النوع من الملاحظات العادية : 

- انقظر حتى أتذكر.. مازلت أتخيل النص.. لقد كان فى أعلى 
الصفحة ناحية اليمين.. وكانت هناك بقعة حبر أسفله.. 

أو 

- هذه الرائحة تذكرنى بشىء ما.. بمنظر من أيام طفولتى.. ترى 
ماڈا کان..؟ 

أو أيضًا: 

- فى أثناء امتحانى» أوشكت أن أكتب الإجابة. كنت قد كتبتيا 
فى الأمسية السابقة» لكنى لم أستطع أن أتذكرها. 

ماذا يبين كل هذا؟ إنه يبين أننا لا نملك ذاكرة واحدة» بل عدة 
ذاکرات. 
مجردة» واخرون یتذکرون فقط ما یرونه فی شکل صور»› رسومات»› 
تخطیطات› ألوان.. إلخ. وأحد الأشخاص قد يقرأ بصوت مرتفع› 


۲۹ 


مبررًا نطق الكلمات. واخر يضطر أن يسمع صوته شخصيا على جهاز 


أعتقد أنه من الأمور الأساسية أن تتحقق من كيفية تكوين الذاكرة 
فى الطفل. ففى حالة الطفل نحن نتعامل مح عقل غير ناضج. وإذا 
عرفنا كيف تعمل ذاكرة الطفل. ضوف تساعدنا هذه العرفة على 
فهم أسلويتا تحن فى تذكر و «نسيان» الأشياء فى حياتنا الحاضرة. 
الطفل والذاكرة 

إن الإتسان» منذ طقولته المبكرة مقيد بشبكة من الأحاسيس. هذه 
الأحاسيس هى الخطوات الأولى فى تعليمه. فماذا يفعل الوالدان؟ 
إنهما يحاولان أن يغرسا فيه أفضل ما يمكن من نماذج العادات. 
كيف؟ بأن يجعلاه يفعل الشىء نفسه مرة بعد أخرى. وهكذا يتحول 
الواجب من أن يكون نظيفا إلى اكتساب عادة النظافة» ثم إلى ذاكرة 
غير واعية لنفس النظافة. وأنا أتكلم هنا بالطيع عن الأطفال 
العاديين. 

بالأسلوب نفسه» يكتسب الطفل (بالتكرار اليومى) عادة أن يرى 
أبويه ء والذين يعيشون بالقرب منه. وبعد قترة قصيرة»› یبتسم فی 
سعادة لهذه الوجوه التى تحميهء والتى تصبح جزغا من ذاكرته غير 


الواعية. 


۲۲ 


ماذا يحدث بعد ذلك؟ إن عقل الطفل يعمل كالإسغنجة» يمتص 
کل شیء تمامًا. امغيد.. وغير المغيدء السار وغير السار.. تمتزج فى 
العقل بطريقة معقدة. ومشاعره هذه لا تخضع لترتيب» أو تصنيف. 
ويختزن الطفل ذكرياته بالأطنان› لكنه لا يتذكر فى الواقع إلا القليل 
جدًا. وهذا بيساطة لأن ذاكرة الطفل روأنا أنوه بالأطفال تحت 
٣‏ سنوات) تفتقر إلى التنظيم والتبويب وهى صفات أساسية للذكرى 
التى تدوم. 

وتمر السنون. 

وبعد أربع أو خمس ستوات تثیت بعض الذكريات. وهی 


المتعلقة بالانفعالات والخبرات السارةء والأحداث المؤلة. وهى أيضًا 
المتعلقة بجو البيت› مع تفاعلات الوالدين. . إلخ. 


وفى حوالى الثامنة من العمرء تبدأً «آلة الذاكرة» فى العمل فعلا. 
ويستمر عملها حتى سن البلوغ. حيث يكون المخ قد بدأ ينتظم فى 
عمله. ویظل حماس الذاكرة ونظامها مستمرین حتی سن الثلاتين 


تم يبدا هذا فى التفتت والانهيار ببطء. وفى الواقع لا أحد يشعر 
به. لأن النقص فى القوة الكامنة بالذاكرة يتوازن مع خبرات أقوى 


۲۳ 


ثم يصل الإنسان إلى سن متقدمة. فلا تبقى له أية علامة على 
خصوية ذاکرته. کل شیء یطمس ببط» وییدو غریبا فى ذهنه» 
أما الذكريات القديمة قهى اخر ما ينمحى من الذاكرة. 
كيف تعمل الآلة ؟ 
عندما تختزن الذكريات.. 

إن ذاکرتنا تشبه مخرنًا علا فسیحًا. کل یوم يفيض من خلاله 
نهر من المناسبات» والوقائم . والانفعالات التى تزخر بها الحياة 
اليومية. ثمة حقائق نريد أن نتذكرها (حتى نجتاز امتحائًا.. مثا 
لكن يوجد أيضًا قدر كبير من الحقائق (كالصورء والأفكارء 
والأحاسيس.. إل التى تنفذ فى عقولنا بدون أن تکون لنا يد فيها. 

إن الذكريات تتشكل فى مكان ماء برغم أنتا لا نبذل أقل انتباه 
إلى المناسبات التى صنعتها. وليس علينا إلا أن نذكر أنفسنا بالطريقة 
التى يسجل بها عقل الطفل. 

اِڌن: 

6 قإن جزغًا کبیرا من ذاکرتنا یتشکل بدون وعی متا. 

وإن عقلنا يسجل معظم الوقت بدون توقف وبطريقة آلية. 

8 وإن الإإتسان الذى تكون كل حواسه واعية على مدى واسع › 

ومتيقظة » يملك كل الفرص لاكتساب ذاكرة رائعة. 


۲٤ 


عندما تضع الذاكرة الأشياء فى المخزن 
إن الذاكرة أساسًا عبارة عن صندوق يختزن الكثير» جهاز تسجيلء 
أسطوانة تحتاج فقط إلى حاكى «جرامفون» لتخرج ما سُجُّل عليها. 
نظريًا.. تعتبر الحقائق التى يستوعبها عقلناء محفوظة هناك حتى 
يعيد إخراجها فى وقت ماء» سواء احتجنا إليها أم لا 
والمشكلة كلها هى أن نعرف متی تتا أفضل الحالات للتخزين. 
فأحيانًا يتسبب انفعال ما فى تثبيت الذكرى إلى الأبد. وأحيائًا 
يدعمها الانتباه» وأحيانًا أيضًا» يدعمها استرجاع حقيقة أخرى لها 
علاقة بالحقيقة الأولى.. وهكذا. كذلك نستطيع أن ترى الآن كيف 
يمكن أن تدرب الذاكرة. 
لكن الذكريات : 
6 تحتاج إلى مخ كى يخرجها إلى النور. مثل الموسيقى تحتاج إلى 
أسطوانة لتلعب الألحان المسجلة عليها. 
© المح هو أحد أعضاء الجسم» تماما كأى عضو آخر. إنه يعمل جيدًا 
أو سينًا تبعا لتدريبه أو عدم تدريبه. 
© إذن فذاكرتنا تتوقف على «حالة» المخ. ولا شك فى أن الخ 
المتعب يستوعب استيعابًا أقل بكثير من المخ الذى يعمل بطريقة 
عادية. 
© التذكر رومن ثم الذاكرة) يتوقف - قبل كل شىء - على التغذية 
الصحيحة للمخ. 


Ye 


اختبار الوجوه رقم (۱) 
8 اضغط زر ساعة التوقيت . أو انظر إلى ساعتك العادية. 


86 انظر إلى هذه الوجود لمدة ٣‏ دقائقء وسجل فى عقلك أسماء 


هل انتهيت؟ الآن عد ثانية إلى صفحة (۸). 
® هذه التغذية لها علاقة بمجرى الدم: بالدورة الدموية› 
بالأكسجين. . المستنشق.. إلخ. وسوف أعود إلى هذه النقطة فيما بعد. 


۲٦ 


عندما تكون الذاكرة مستعدة لإرجاع محتوياتها 
نقول إن شخصًا ما لديه ذاكرة قوية» عندما يتيسر له التذكر 

حسب الإرادة. إذن فهناك إخراج آلى للحقيقة التى سبق تسجيلها. 

لكننا نعلم أن هذا لا يحدث فى كل وقت! فهناك عوامل كثيرة 

تتدخل فى هذه العملية» مما «يعوق» إرجاع الذكريات» وهذه 
العوامل هى : الاتفعال» الخوف» القلق» التعب» العصبية.. إلخ. فى 
تلك اللحظة تكون ذاكرتنا مرتيكة حائرة مترددة. وبينما ننتظر 
لاهثين أمام الممتحن» يكون عقلنا كمن يقضم أظافره. وعندئذ.. قد 
تأتى المعلومات» وقد لا تأتى. يتوقف هذا على حالة الكابحة 
(الفرملة) إذا ما كانت سائية ام لا 

ومن ثم» كانت أهمية الجو النفسى المناسب فى اللحظة التى 

ندعو فيها ذاكرتنا. وسوف أعود مرة أخرى إلى هذه النقطة. 
فى أى حدث» علينا أن نتحقق من: 

# أن نشاطنا العقلى لن يتوقف»› حتى فى أثناء النوم. 

6 أن الذاكرة لیست «شيتًا معزولا»» ليست دولة من داخل دولة» 
لكنها دائمًا مرتبطة بمنطقة العقل ككل. لهذا دعنى أؤكد مرة 
آخری› بأنه من الستحيل أن تنمی ذاكرتك يدون أن تنمی مخك 
کله. 

8 كل استدعاء للذكريات يعتمد على «سلسلة». لأن كلمة واحدة 
تسحب كلمة أخرى» وحقيقة تسحب أخرى» وهكذا. إن تداععى 


۷ 


الأقكار هو الذى يحرك الذاكرة. وكل ذكرى متصلة «دائئا» 

يسلسلة من الذكريات. 
عندما تخدعتا ذاکرتنا 

قد تكون ذاكرتنا إرادية أو غير إرادية. إن الخطأً الخطير للذاكرة 
غير الإرادية هو أتها تظهر مثل توية البرد فى الرأس» عندما 
لا تكون لنا أدنى رغبة فيها. وتصعد الذكريات إلى السطح عند نزوة 
عقلنا الباطن أو انفعالاتناء وبسبب أشياء أخرى معظمها لا يمكن 
السيطرة عليه. مثال ذلك: شخص عصبى فى امتحان. من الضرورى 
تماما أن يتذكر ما درسه. يبدأ قلبه فى السقوط إلى قدميه ممن 
فرط الخوف. ويظل يتمتم متلعثمًا بعد أن يفقد طرف الخيط. ويظهر 
فی رأسه کهف مظلم. لقد هربت ذاكرته. ومهما يحدث» لا تعود 
له ذاكرة إرادية وواعية! لأن ذكرى أخرى تحاول أن تثيت 
وجودهاء إنها الذكرى التى نشأت عن تداعى الأفكار الذى صار 
بلا وعى (انقعالات متعلقة بالرسوب» عقد نفسية »أمور مكبوتة» 
حزن.. إلخ). 

كل شخص يعرف هذاء لأننا جميعًا مررنا يهذه المواقف. ولكن 
الذى يجب أن نستوعبه تماما فى رءوسناء هو أنه هنا أيضًاء› 
تعمل ذاكرتنا اللاإرادية بواسطة تداعى الأفكار. فهل هذه الأفكار 
لا شعورية؟ هذا لا يهم کثیراء طالما كانت تعمل كما تشاء. 


۲۸ 


ما هى الذاكرة إذن ؟ 

إن كل عمل نقوم به يجلب إلى ذاكرتنا عددًا لا يحصى من 
الانعكاسات. وفى كل ثانية نصبح نحن ثمرة للملايين من أعمالنا 
الاضية والمنسية. 

لهذا فإن الذاكرة تكون مشتركة فى كل مرة تتوقف فيها تصرفاتنا 
على خبرات معينة ماضية (شعورية أو لا شعورية).. وطبقا لرأى 
«تشاركوت» فإن الذكاء أيضًا يساعد العقل على الاحتفاظ بالمشاعر 
التى تلى الانطباعات» سواء كانت مشاعر غامضة أو محددة. ثم 
تختفى هذه الانطباعات سواء بطريقة تلقائية أو بصعويةء أو لا تزول 
إطلاقا. 

ما علينا إلا أن نسأل أناسًا خارجين من دار للسينما لنتحقق 
من أن ذاكراتهم غالبا ما تؤدى عملها بطرق متباينة تمامًا. 
البعض يتذكرون المشهد» والبعض يتذكرون الكلمات»› أو التعبيرات› 
أو محادثات معينة» وآخرون يتذكرون الانفعالات أو الأفكار. 

وكما قلت لك» توجد أشكال متعددة من الذاكرة. ذاكرة بصرية› 
وذاكرة سمعية» وذاكرة انفعالية » وذاكرة فكرية.. وخذها منى كلمة 
مؤكدة» لقد أجريت اختبارات كتيرة جدا جدا بخصوص دراسة 
الذاكرة. وهذه الاختبارات بصرف النظر عن إزالة الصعويات» لم 
تفد إلا فى مجرد تأكيد تعقيد المشكلة. لهذا فهناك ذاكرة فورية 
أو مؤجلة» ذاكرة للصور» والأشكال» والكلمات» والأحداث.. إلخ. 


۲۹ 


ويمكتنا أن نقول أكثر من هذا إن عملية التذكر من أعقد أشكال 
النشاط العقلى. ومن المستحيل تفسيرها عمليًا. إن علماء التفس. 
والفلاسفة . والأطباء والباحثين فيما وراء الطبيعةء كلهم عالجوا هذا 
الوضوع . لکته لا یژال دائًا سرابا جاریا. لقد تحدى كل محاولة 
لإخضاعه. إته مثل الشيح الغامض. فلا عجب أن الأقدمين قد 
اتخڏوا لأنفسهم آلهة من کل شیء غامض. 
كيف تكشف الذاكرة نفسها ؟ 

إنها تعمل تمامًا مثل جهاز التسجيل. بمجرد أن يختفى تسجيل 
الوقائع من عقلنا الواعى» تضعها الذاكرة فى مخزن. وفيما بعد تقدم 
لنا ذاكرتنا هذه الوقائع نفسها. سواء أردتاها أولم نردها. كذلك توجد 
عدة (مراحل) قى ذاكرتناء وسوف أعود إلى هذه النقطة فيما بعد. 

لكنى أكرر (لأن هذه النقطة هامة) أن ذاكرتنا غاليًا ما تعمل 
بالرعم منا إنها تختزن الحقائق الواقعة بدون أن ندرك هذه العملية. 
وتحتفظ فى مخزنها لكميات ضخمة من الصور» والأفكار.. مما لم 
نكن نعيها شعوريًاء مثل الضجة والرائحة إلخ.. 

قكر مرة أخرى فى مخ الطفل. الذى يسجل الذكريات التى لن 
یکون قادرا علی إدراکها قبل مضی وقت طويل جدًا بعدها. 
هل الذاكرة آلية ؟ 

سواء كنا نعرف أن الذاكرة تختزن أم لاء فإنها تعمل لا شعورياء 
وبطريقة آلية. وفى نفس الوقت تحفظ المعلومات فى «أرشيف». وفى 


۳۰ 


حالة الفرد ة غير المتعلم أو غير امهتم > قإن توزیع التسجيلات یکون 
ا حدما عقویا كفا ادق ق. وفى حالة الشخص الذى له ميل لأية 
موهية (موهبة موسيقية ية أو أدبية أو عقلية رياضية بالفطرة. . إلج) قان 
ذاکرته «تبلور» عددًا کبیرًا من الكلمات. والصور. ف إلخ مما له علاقة 
بالنزعة الرئيسية. 

وهناك نوع من «السلك الموصل»ء وكل ما علينا أن نفعله هو أن 
نجذب طرف السلك» فتبدأ السلسلة كلها فى التحرك. هكذا يسع 
التلاميذ الدروس عن ظهر قلب» حتى ولو لم يكونوا قد فهموا منها 
كلمة واحدة. 

سوف أتناول فيما بعد السر الغفامض العظيم وراء «عياقرة 
الرياضيات» الذين يستطیع أحدهم أن يعطيك الجذر السادس لأحد 
الأعداد المكونة من ٠۸‏ رقمًا.. قبل أن تنطق اسم (جاك روبينسون) 
نوفمبر سنة ..!۲۸٤٤‏ ماذا يحدث؟ وما سر هذه «الموهبة» المذهلة؟ 
هل ھی الذاكرة؟ 

الأمر ليس سهلا للغاية : 

إن الناس غالبا ما يخلطون بين الذاكرة «رالعمليات الآلية» 
وکثيرون جدا يظنون أن عمليات تقوية الذاكرة سوف تمنح صاحبها 
ذاكرة ممتازة. وهذا خطأً تمامًا. إن هذه العمليات مفيدة فى حالات 
معينة› ولكن يچب عدم الخلط بينها وبين الذاكرة الحقيقية › ونژؤكکد 


۴۹ 


أن الذاكرة يجب أن توجه نحو تداعى الأفكار المنطقى» وتجاه 
الذكاء. إن الذاكرة تشمل الشخصية كلها. ونوعيتها تتوقف على 
ما يحثها ویدفعها. 
إننا نتذکر ما نحبه آكثر 

هذه النقطة الأخيرة هامة جدًا. كم من مرات كشيرة رأيتا تلاميذ 
لا يستطيعون أن يتذكروا ما تعلموه. لمجرد أنهم كاتوا فقط لا يحبون 
المدرس؟ وكل ما يجب أن يعمل هو أن نضعهم فى فصل دراسى 
آخرء فتعود ذاکرتهم إلى طبيعتها كأنما مسها سحر غامض ! 

ومادامت الذاكرة تشمل الشخصية كلهاء فهى تعتمد أيضًا على 
عدد من العوامل التى سوف تتأملها الآن. 
هل الذاكرة تعحتمد على الانتياه ؟ 

لا جدال فى أنها تعتمد فعلا على الانتباه. ولكى تستظهر شيئًا: 

۵ يجب أن تكون منتبهًا. 

© يجب أن تكون مهتئًا ومستمتعًا بالهمة التى تؤديها. 

إن الأشخاص الذين لا يعرفون كيف يتعلمون أو كيف يتذكرون. 
تسعة من عشرة منهم لا يشعرون باهتمام أو متعة فيما يمارسون). 

لهذا: 

© فإن الذاكرة تنمو داثمًا بمجرد أن ينمو الاهتمام أيضًا. 


۳۲ 


ما هو الانتباه؟ إنه يحدث عندما يركز العقل على حقيقة محددة. 
البعض يركزون انتباههم على الترابط المنطقى للأفكار. والبعض يركز 
على الصور الحية التى تصورها الكلمات. والبعض يركز على المشاعر 
لمثارة أو على صوت الكلمات.. إلخ. 

إن الذاكرة تعتمد أولاء وغاليّا على الانتباه الذى نبذله حيال 
ما نسمع ونرى. إنها تعتمد على قدر الأهتمام الذى نضقيه على 
الموضوع الذى نريد أن نتذكره. وكما سبق أن قلت. إننا دائمًا نتذكر 
ما نحب. والمشكلة كلها هى أن تنمى مراكز الاهتمام هذه. وأعتقد أن 
أی شخص يستطيع أن يتذكر أى شىء بشرط أن يكون متحمسًا 
بما یکفی لیجرب باجتهاد شدید. 
هل الذاكرة تعحتمد على العادة ؟ 

ما هى العادة؟ إنها أسلوب للتصرف» يكتسب بالتدريب وقدر 
كبير من التكر _ إننا نكتسب عاداتنا تمامًا كما تفعل الحيوانات. 
وذلك بتكرار أعمالنا. إنها عاداتنا فى الغالب التى تمكننا من أن 
نكيف أنفستا مع العالم لمحيط بنا. فعندما نسمح لعاداتنا بأن تنطلق 
بحرية. تتدفق أعمالنا بطريقة آلية بدون انتباه واع منا بأننا 
منهمكون فى هذه الأعمال. 

ما هو الخلاف إذن بين ذاكرتنا وعاداتنا؟ 


كيف تقوى ذاكرتك ۳۳ 


کلنا تعلم كيف تستخدم الشوكة فى تناول الطعام. هذه عادة. لكن 
الذاكرة أيضًا لها دخل فيهاء لأن هذا الفعل مبنى على أفعال أخرى 
مشابهة التى عن طريقها نتذكر الذكرى اللاشعورية. إن الذاكرة - 
کیفما کانت - هی قبل کل شیء نوع من «التفكير». فالذاكرة تقدم 
نفسها لعقلنا. كذلك العادات والذاكرة موضوعتان على مستويين 
مختلفين. لكن هذا لا يمنعهما من العمل بعضهما مع بعض من وقت 
لآخر (عندما نستذكر نصا «عن ظهر قلب» على سبيل المثال. لكن 
هذه ليست ذاكرة. بمعنى الكلمة). 


۳٤ 


اختبار الوجوه رقم (۲) 
6 ادأ تشغيل ساعتك الميقاتية. 
6 انظر إلى هذه الوجوه لدة خمس دقائق. واحتفظ فى عقلك 
بملاحظات. عن ملامحهم الطبيعية المميزة.. أو عيوبهم. 


8 هل انتهيت؟ إذن عد ثانية إلى صفحة (۸). 


هل الذاكرة تحتمد على التكرار؟ 
«کرر.. كرر.. فأنك داشا تکتسب شیًا بالتكرار!». 


هذا هو المبداً الأساسى غالبا فى الدروس المدرسية. سَمع كلمة 
بكلمة. تكرار مستمر حتى يرهق التلاميذ تمامًُا. ويحشر النص فى 
رءوسهم حتى يسأموا منه. وفى اليوم التالى. بمجرد أن يحصلوا على 
الكلمة الأولى كدليل.. يمكنهم أن يطلقوا باقى النص كمدفع سريع 
الطلقات. 

فى هته الحالة لا يكون هذا من عمل الذاكرة. إنها مجرد 
استدعاء. ولكن هذا التكرار لا يتطلب فهمًا أو انتباها. هذا التكرار.. 
تجده فی كل مکكان. الإعلانات تسيطر علینا بالتكرار. انظر إلى ى 
مكان. وسوف ترى أسماء الأدوية . السجاير. الملابس» الأثاث.. 
إلخ. وكلها تتكرر طوال اليوم. وعامًا بعد عام. مثل المطرقة تدق فوق 
جمجمتك. إن مرض الضغط العالى مقترن بهذا التكرار. 

كل إعلان. وأى فيلم للدعاية يهدف إلى إحداث صدمة حقيقية 
سواء بالكلمة. أو بالألوانء أو بالصور الدعائية. إن المخ البشرى 
يعامّل على أته عجينة تتلقى اللكمات. إن مكانته تنخقض إلى 
مستوى عضو فى الجسم بدون فهم أو أهمية. لكن الحقيقة أن هذه 
الطريقة «تتجح». 


۳٦ 


إن رجال الدعاية والإعلان يريدونك أن تتذكرء وأنت تتذكر فعلا. 
لأنهم يسمعونك الأغنية القديمة تضسها بجميع الطبقات الصوتية : 
لأنهم يعلمون أن التكرار عامل قوى فى التذكر. 

هل هى الذاكرة التى تنحط بهذا التكرار؟ كلا بالتأكيد. إننا هنا 
بعيدون عن مملكة العقل والذاكرة الإرادية. لكن التكرار عامل يجب 
أن ندخله فى حسابناء إذا كنا نريد أن نحصل على ذاكرة «آلية» 
تمکننا من اجتیاز امتحان ما بدون أن نعرف عنه شيئًا. لكن إذا 
اعتمدنا عليه فإن هذا يعرضنا لسقطة عنيفة فى الدراسات التى 
تحتاج إلى فهم وتفكير. 
هل الذاكرة تعتمد على الانفعال ؟ 

إن الأشخاص «الحساسين» غالبًا مايملكون مجموعة من 
الذكريات. إن خيالهم (الذى لا تكبحه عقولمم) يجمع لهم 
الاتفعالات العاطفية. هذه الاتفعالات تنمو لها جذور ثابتة. مثل 
هؤلاء الناس تحكمهم مشاعرهم وأحاسيسهم. وهم يتذکرون حقائق 
معينة كاملة حدثت منذ ثلاثين عامًا. بشرط أن يتذكروا الاتطباعات 
العميقة التى أحدثتها هذه الحقائق. 

من الممكن أن يكون التخيل خادمًا جيدًا جدًا للذاكرة. ما علينا 
إلا أن نفكر فى المؤلفين العظام» لنجد أن للشخص الموهوب خيالا 


۳۷ 


طبيعيًا. فهو يتذكر بسهولة لآن خياله يثرى الذاكرة بصور منقوشة. 
وهو باستمرار مدرك واع للمشاعر التى تثيرها الأشياء. 

هذه الروابط والعلاقات المتبادلة هامة. لأنه إذا أمكن للذاكرة أن 
ّت بإحكام بواسطة الخيال. فإن الخيال تفسه يمكن أن ينمو. ومن 
الأسهل أن نتذكر حقيقة تاريخيةء أو تاريخا فلكيّاء أو اسمّاء إذا 
تخيلنا مناظر حية «توضح» الأشياء التى تريد أن تتذكرها. إن هذا 
جزء من التدريب» وسوف أعود إليه فيما بعد. 

ومح ذلك ففی بعض الحالات » من الممكن أن ينقلب التخيل ضد 
الفرد ويطمس الذاكرة. دعنا مرة أخرى تفکر فی الأفراد العصبيين 
الذين شلهم الخوف» ومن ثم أصبحوا غير قادرين على تذكر أصغر 
جملة من الأدب الذى يحفظونه عن ظهر قلب. 

إننا هنا أمام «عائق عقلى» حقيقی › ناتج عن تخيل مرضى 
(إحساسه يأن الناس يسخرون منه مثلا). فى هذه الحالةء لا تكون 
الداكرة هى التى تتطلب علاجًاء بل الحالة النفسية» التى تمنع هذه 
الذاكرة من العمل. 
هل الذاكرة تعتمد على التركير ؟ 

هنا تصبح المشكلة معقدة قليل. إننا نعلم أن ثمة ورقتين رابحتين 
تفيدان فى السيطرة على الذاكرة هما: الأنتباهء والاهتمام» الذى 
نضفیيه على ی شیء نکون بصدد دراسته. 


۳۸ 


وإذا تمادينا فى هذا الانتباه إلى أقصاه. فإتنا نحصل على 
التركيز. فما هو التركيز؟.. إنه نوع من «الأستحواذ الفكرى». لكنه 
محكوم بالإرادة. إن الشخص الذى یرکز يصل إلى النقطة التى عندها 
ا یری ۰ ولا يحفظ غير الشىء الواحد الذى يركز عليه ويتجاهل 
کل شىء حوله. 

قد يكون التركيز آليا. ونجد هذا فى الأشخاص الذين يستغرقون 
فی موضوع ما بحیت > يدیرون رءوسهم عنه حتی ولو حدث 
بجانبهم انفجار. وقد يکون التركيز أيضًا عن قصد» وذلك عن طريق 
التدريب التدريجى . الذى يجعل من الممكن الانسحاب من العالم 
الخارجىء والاستغراق فى المهمة. 

لكن التركيز متعب» ليس للمخ كله» لكن فقط بالنسبة لذلك 
الجزء المستثار منه بالتركيز. والتركيز العميق. بإرهاقه للمنطقة 
الستثارة من المخ» يمكنه أن يؤدى بسرعة إلى النعاس» بل حتى إلى 
التنويم المغناطيسى. 

إن المشكلة فى الذاكرة» هى أن «تستخدم» التركيز» وليس مجرد 
أن تخضع له. لذلك» فإننا بتكرار التمرينات (التى ستراها فيما بعد) 
لابد أن نصل إلى المرحلة التى نستطيع فيها أن نركز بطريقة طبيعية 
تماما وبدون ای مجهود. ولکی نقعل هڏا» يجب أن نتغلب على 
«عقل الفراشة». الذى يجعل الإنسان يقفز من فكرة إلى أخرى»ء ومن 
إحساس إلى آخرء بلا ترتيب أو منطق. وفى هذا التوع من العقل 


۳۹ 


یسیطر التشويش العام على المح وهو ما تستطيع «پالتمرینات» أن 
نعلمه أن يیحصر المعلومات فی مجری التركيز والذاكرة. 
هل الذاكرة تعتمد على التصنيف ؟ 

إذا كان عندك عدد كبير من اللحوظات أو امراج تغطی 
مجموعة متنوعة من الموضوعات» فماذا تفعل أساسًا؟ أن تحفظها فى 
ملف يتظام منطقى: سواء حسب المؤلف أو الموضوع : إنك تحتاج إلى 
نظام فهرسة. حتى تستطيع أن تكتشف موضعها مرة أخرى. 

والآن. بينما كثير من الناس يستعملون نظام الأرشيف النظم فى 
حياتهم العملية. قإنهم ا يهتمون باتياع هذا النظام مع ڌاکرتهم. 
إتهم لا يخطر ببالهم أن المح أيضًا نوع من (خزانة الأرشيف) التى 
تحتاج ترتیبًا منطقيًاء وخانات لتصنيف الأوراق. 

إذا أردت أن تعيد إليك ذاكرتك ما كائت قد اختزنته ء فيجب أن 
یکون کل شیء فیها خاضعًا للفهرسة. لكن كيف تنجح فى هذا؟ إذا 
اتبعت اسلوب التدريب الذى ستجده فی هذا الكتاب فيما بعد. 

من الواضح أته إذا درست أية مادة. فعليك أن توجد قكرة عامة 
تدور حولها نقاط فردية. وبعمل هذا تخلق «إطارا» تنتظم بداخله 
الأفكار التى تتبعه. وهكذا تشكل ذاكرتك كتلة متماسكة» أو سلسلة 
منطقية ٠‏ تعيد إليك - حتمًا - كل تفاصيل الدراسة التى سبق أن 
اختزنتها الذاكرة. 


0 


هل الذاكرة تحتمد على تداعى الأقكار؟ 
ما هو تداعى الأفكار؟ إنه ينشأً عندما يكون الذى تقوله (أو تفكر 
فيه) معتمدًا على فكرة سابقة. 
على سبيل المثال.. إذا طلبت منك تداعيات أفكار لكلمة «زهرة». 
فقد تجيب: زهريةء لون» حديقة» جمال» أحمرء أخضر (أو أى 
لون آخر)» ترية» عطر»ء حفلات زواج تحايا.. إلخ. والأشخاص 
الدريون يستطيعون أن يذكروا بسرعة وبدون تفكير عشرات من 
الكلمات المترابطة مع الكلمة الأصلية. 
دنا نجری اختبارًا صغیرا. 
خذ فرخًا من الورق» وساعتك (أو ساعة التوقيت). وقلمًا. ثم 
اجلس لتكتب. لا تكن متوترًا. دع تفكيرك يجرى متحرراء مثل آلة 
مشحمة جيدًا. والآن.. 
دع أفكارك تتداعی ! 
اكتب فى دقيقة واحدةء أكير عدد ممكن من الكلمات مما تكون - 
بالنسبة لك - مترابطة مع كلمة.. «شمس». 
6 أوقف ساعتك.. وإلى التمرين الثاتى.. 
اكتب.. فى دقيقة واحدة» أكبر عدد ممكن من الكلمات 
المترابطة مع كلمة.. «محيط).. 


٤١ 


6 أوقف اغڭد: وإلى التمرين التالى.. 
اكتب.. قى دقيقة واحدة. أكبر عدد ممكن من الكلمات 
المترابطة مع كلمتى.. «ثلج وحقل».. 
اکتب.. فی دقيقة واحدة. أكبر عدد ممكن من الكلمات 
المترابطة مع کلمتی . . «أب وابن».. 

© أوقف ساعتك.. 

6 والآن انظر إلى الإجابة قى أسفل هذا الكلام وقارنها 
بإجابتك. إن إجابتنا عبارة عن قائمة من الكلمات التى كتبها 
شخص نال تدریبًا «جزئيًا»» واكتسب - فى فترة قصيرة - 
ذاكرة يحسد عليها. يمكنك أن تنقد الإجابة» ويسرعة. ضع 
الكلمات فى ترتيب أكثر منطقا. 

النتاشج 

شمس: ضوء - جمال - طاقة - حياة - حرارة - خصب - 
قمح - شونة - صباح - ميلاد - أزهار - السمت - يحرق - 
مرض- طبيب - مرح - سعادة - صحة - أحمر - تار. 

6 سوف توافق على أن كتابة هذا القدر فى دقيقة واحدة لا باس 


به. فماذا كتبت أنت؟ كم كلمة حصلت عليها؟ لا شك أنك قد 


۲ 


سلكت فى اتجاهًا مختلفا. (مواصلا باطراد مع الأضداد. مثلا: 
شمس» نهار» قمر» ليل٠ e‏ برد إلخ). لقد كان الغرض 
eS‏ منطقا ما ولام لبك في ان تم 
۲ - محيط: اتساع - لا نهائى - سفينة - رحيل - افتراق - 
لوعة - عاصفة - صراع عنيف - عمق - يرسب - مجهول ‏ 
أمواج- زئير - سمك - سكون - ظلام - فاقد الوعى - أسود. 
6 نفس التعليقات كما سبق. من الواضح أن ترابط كلماتك قد یکون 
مختلفا تمامًا (مثلا محيط سفينة» بحار» شراع» ربح.. إلخ). 


٣‏ - ثلج وحقل: اتساع- قفر - بياض - نقاء - مختبئ- حياة- 
انتظار = توم = خطر - غربان سود = موت - حزن. 

؛ - أب وابن: ثقة - مستقبل - قوة - رجولة - إشعاع 
عظمة- مقدرة - أمان - هدوء - رقة - تفاهم. 

لاذا قدمنا هذه ااا والأمثلة. ؟ لأنها أساس الذاكرة 
المدرية › ولأن تداعی الأفكار يمكننا من تذکر قوائم طويلة من الكلمات 


(أو التواريخ.. إلخ). وأكثر من هذا قان تداعیات الأفكار تتکون فی 
أثناء النوم. ويوجد كثير من الشواهد حيث أنتجت هذه التداعيات 
اللاشعورية نتائج من لدرجة الأولى. 


é۳ 


هل تظهر ذاكرتك فى كتابتك ؟ 

من الأمور المشوقة أن تعرف ما إذا كانت هناك أية علاقة بين 
الذاكرة وحط اليد. 

بعض المتخصصين فى دراسة خط اليد باعتباره معبرًا عن شخصية 
الإتسان (وليسوا مجرد خبراء فى فقن الخط يعتقدون أنه لا توجد 
مثل هذه العلاقة بين ذاكرة الإنسان وخطه. ويقولون إنه مادامت 
الذاكرة ليست سمة مميزة للشخصية› فإتها لا تستطيع أن تظهر فى 
خط يده. ویقول الكثيرون إن سمات الخلق. هى فقط التى تظهر فى 
خط اليد. 

وأنا أعتقد أن هذا غير صحيح. 

فی استطاعتنا أن ندرك بسهولة أن خط شخص ذکی يتسم 
بالسرعة وسهولة التشكيل.. وتكوين الحروف وترابطهاء ونسق 
الكتابة عمومًا. 

إذن. . مادامت الذاكرة هى إحدى عوامل الذكاء» فينبغى أن یکون 
من السهل إيجاد صلات بينها وبين خط اليد. 
© من الأمور المدروسة عمومًا فى خط اليد أن الرقة والرشاقة» - 

والاستدارةء والانفتاح نسبيًاء هى سمات ما أسمَيه الذاكرة الفورية 

للانطباعات المتلقاة رلا يهم فى أى حقل). وأضيف إلى هذا الخط 


٤ 


امتناسق بعضه بجانب بعض كما هو مبين فى النموذج الجيد 
رأسفل هذا الكلام) لخط يد بيرجسون الأنيق جدًا. 
haval pd Jt me’ De eve.‏ “/ 
بے MORN MEL, tu Jn & Jun,‏ 
Fr 9 e‏ بي 
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Ju‏ 
۵ خط مترابط متلاصق › صغير» مقيد» مح شىء من الضغط القوى 
يدل على ذاكرة انتقائية» من الممكن أن يقال بغير تحيز إتها 
متوازنة. 
بالإضافة إلى هذه النماذج» يوجد الخط العنكبوتى» الذى نعطى 
له مثالا نموذجيًا کالآتی : 


اماه عم ممه نسم سر یں مت یل 


لكن فى علم دراسة الخط من حيث تعبيره عن شخصية الإنسانء 
لا يكفى أن تصدر البيانات» بل يجب أن تبرهن عليها. لهذا فقد 
عمدت إلى إيجاد بعض خطوط الأشخاص الذين عرفتهم جيدًا. وهكذا 
استطعت أن أراجع وأتحقق من أنهم يملكون ذاكرة ممتازةء أو على 


4٥ 


العكس: استطعت أن ألاحظ أن ذاكرتهم غالبا ما كانت تخذلهم: 
وکانت دائما هوائية متقلية. 
مخ فوی 

قلنبداً بهذا الخط اليدوىء وهو خط رجل ذى مخ قوى» قدرته 
فوق المتوسط: له ثقافة واسعة. ومعرفة عظيمة. وكانت ذاكرته قوبة 
بدرجة مذهلة. 

خطه دائمًا محدد بدقة» منظم جيدًاء واضح جداء لیس فقط فى 
العرض. ولكن فى التنفيذ أيضًا. وفوق هذا كان معتادًا أن يقول إن 
الغرض من الكتاية هو أن يكون الخط مقروءًاء حتی ثحل طلاسمه. 
لهذا يجب أن يكون الخط واضحًا ومقروء!. 
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وهذا خط یدوی يبدو مترايطًا بالتصاق شدید» برغم أنه فى الواقع 
مقسم إلى مجموعات. الحرف الأول من الكلمة يكون أحيانًا منفصلا 
عن بقيتهاء لكن الكل مترابط. إن الخط المتلاصق علامة على تركيز 
الفكرء والانتياه المؤكد. والخط المائل يدل على ترابط الأفكارء 


٤ 


والتفكير المتدفق فى أسلوب منطقى تماما. لا نجد هنا إغفالا لكلىة 
أو حرف ولا شيتًا من الانتقال السريع الذى وجدتاه عن بعض الناس 
الذين وشت بهم خطوطهم المستهترة» التى تكاد تكون هوائية 
مهزوزة متقلبة. 
ذکاء حاد 
وهنا نجد خطا یدوا آخر متلاصقا جدا جيد الترتيب» وهو 
أيضًا واضح ومقروء.. کالاآتی : 
ex, cnn j~ AES‏ / 
te Canna‏ 
محصبى فن n ne‏ 
هنا نجد كل دلالات الذكاء العالى المستوى. وفى الواقع » كان 
كاتب هذه السطور - وهو مهندس تجارى - موهوبا بدرجة 
ملحوظة. أضف إلى هذاء أنه كان يمتلك ذاكرة يعتمد عليها لدرجة 
غير عادية» ليس فقط بالنسبة للأمور التى فى حدود تخصصه»ء ولكن 
عمومًا بالنسبة لكل شىء سبق أن قرأه» أو رآه» أو سمعه. 
هذه الذاكرات راسخة الثنظيم» تقدم مساعدات قيمة للعقل 
الحيوى والمتقبل» الذى يكون متفتحاً لکل شیء. 
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إن كلا من هذين الخطير له هذه الصفات الثلاث المميزة للذاكرة 
القوية. 
6 الانتیاه موضوع الدراسة. 
8 القدرة على التسجيل. 
# الفورية فى التذكر. 
ذاکرة «سمحية» 
إن الموسيقيين يملكون بالتأكيد ذاكرة سمعية. كدليل على هذا 
سأقدم هذا الخط اليدوى فقط - بدون بحث عن خطوط بعسض 
العازفين العظام أو مؤلفى الموسيقى - وهذا الخط مفعم بالحيوية 
والأتاقة وهو خط يد عازفة بيانو ممتازة. ذاكرتها السمعية مذهلة. 
وهى قادرة على أن تعيد عزف قطعة موسيقية على البيانو بأى طول 
معقول» بمجرد أن تسمعها. وتستطيع أن تتذكر صفقحة بالذات من 
الموسيقى التى لم تعزفها منذ سنين. وتعزفها فى الحال بدون خطأ. 
وهڏا هو خط يدها : 


ow /‏ 05 سی کن ا 
انظر كم هو يقظ ورشيق» وسريع. وإنه نادرا ما يتصل بعضه 


بيعض. لكنه متراص وأقرب إلى التشكل فى مجموعات. لاحظ 
با مناسبة مدى أناقة الحروف والمزج بين الزوايا والمتحنيات. 


۸ 


! ن مثل هذه الذاكرة السمعية ليست المسيزة الوحيدة للموسيقيين. 
وهی تفسر لاذا يشعر بعض الأطفال بالحاجة إلى الدراسة بصوت 
مرتقع. إنهم لا يستطيعون أن يحفظوا عن ظهر قلب غير المعلومات 
التى يسمعونها. 

وفيما بعد ظهرت وسائل كثيرة فى تعليم اللغاتء وبخاصة 
لانقان الليجة الصحيحة. وهى مبنية على مبداً الذاكرة السمعية هذا. 
: وأضيف بهذه المناسبة أن صاحبتنا عازفة البيانو تتمتع بميل 
دهش نحو اللغات. 
ذاكرة بصرية 

وأكثر من هذا توجد صلة قوية بين الذاكرة السمعيةء وموهبة 
استيعاب اللغات.جاءنى شاب مؤخرا ليطلب منى نصيحة» وكان 
یشکو من أنه ليست لديه أية قابلية لتعلم اللغات. وعندما 
استجوبته» فسر لى أنه لا يملك ذاكرةسمعية» ولا يستطيع أن يحتفظ 
فی ذاكرته بالكلمات الأجنبية› أو نطقها. ودائمًا يختلط عليه أمرها. 

وعلى النقيض» فإن هذا الشاب يملك ذاكرة بصرية ممتازة 
ويتمتع بموهبة الرسم. 

وهذا خط يدوى لشخص يملك ذاأكرة بصرية مدهشة : 
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f ype gman nesahliy~ 
A : Po Hund, ai 


۹۹ 


إنه شخص يستطيع أن يتذكرء بعد ستوات. مكان مستند معين 
من الأرشيقف. فى أى قسم منهء وإذا ما كان فى القمة أم فى القاع, 
إلى اليمين أم إلى اليسارء وإذا ما كان يشبه هذا أم ذاك. وماذا كان 
لونه. ويمكنه أن يخيرك بأن جملة كذا وكذاء كانت فى كتاب كذا 
وكذا. فى الصفحة اليمنى.. وفى وسط الصفحة.. إلخ. 

هنا نجد أن التسجيل البصرى دقيق للغاية » حتى إنه كان غالبًا 
ما يساعد هذا الشخص فى بحثه. ودعنى أضيف أن هذه الكتابةء 
(لاحظ أن كل كلمة مترابطة فى حدود ذاتها) تدل على دقة الأفكار 
ووضوحها. هناء لا تكون الذاكرة مجرد مسجل يعتمد عليه فقط بل 
إنها أيضًا مرتبة ومنظمة» مما يمكن كاتب هذه السطور من أن 
يتذكر - على سبيل المثال - رقم تليفون قد نسيه تمامًا منذ وقت 
طويل. أو يتذكر مجموعة كاملة من الانطياعات لذكريات محددة 
جدا. 

قد يبدو أن كل ما علينا أن نقعله» هو آن نجد مفتاح درج العقل 
الذى رتبت فيه هذه الذكريات بعناية» وتفتحه عن آخره ليكون 
مستعدًا أن يسام لك كتوزه. 

هذا هو ما يحدث للأطفالء الذين يضطرون أن یکثتیوا حتی 
يستطيعوا أن يتذكروا. إنها أيضّا الحالة تفسها مع التاس الذين 
يكتبون التفاصيل الحيوية حتى لا ينسوهاء ثم يتضح لهم أنهم لم 
عملية التثبيت بمجرد الكتابة. وهذا مثال اخر للذاكرة البصرية. 


0۹۰ 


زاكرة العبقرية الرياضيه 

إن المقدرة فوق العادية التى يتمتع بها ابنا دياماندى الاثنان. 
تشرح فكرة الذاكرة البصرية . إن یورانی دیاماندی التی تری خط 
يدها فى هذه الصفحة» قد تفتحت قدراتها الخاصة عندما كانت فى 
السابقة من عمرها. إن قدرتها على التخيل وبالتالى ذاكرتبا 
البصرية - لا تنطبق إلا على الأرقام» التى كانت تبدو لها وكأنها 
ملونة. 

كانت العمليات الحسابية العقلية التى تجريهاء تشبه كثيرا التى 
کان يجريها أخوها. كان مكتوبا على السبورة خمسة صفوف كل 
منها يحوى خمسة أرقام. نظرت إلى هذا المربع نحو دقيقة» ثم 
أدارت ظهرها للسبورة» واستطاعت أن تسرد أرقام ا لمربع مبتدئة من 
أی ركن إلى أى اتجاه. وكانت تنطق أى رقم يذكر لها موقعه من 
ان الذى على السبورة. ثم جمعت الصفوف فى رأسهاء وقامت 

بجميع أنواع الحسابات على هذه لأرقام. عملیات طرح› وضرب»› 

وقسمة» وتربيع .. إلخ. واستطاعت أن ترفع رقمًا إلى القوة العشرين› 
التى يمكن أن تكون مكونة من ۷ إلى عشرين رقمًا معنویا ذا قيمة. 
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تری ماذا کان يظهر من خط يدها؟ انظر مرة أخرى كم هو مقعم 
بالحيوية. وكم هو مبتكر. إن الحروف هنا متقاربة» ومكتوبة بسرعة 
ملحوظة. وثمة ميزة ملفتة للنظرء وهى الشرطة الأفقية فی حرف 
ال ٣ا"‏ وفى تيايات الكلمات» تمتد تحوها وإن كانت غير متصلة 
بالكلمة التالية. 

وأضيف أن «یورانی دياماندى» كانت يوناتية» وهكذا لم تكن 
تكتب بلغتها الوطنية. ومع ذلك كانت تكتب الفرنسية بسهولة ! 

وکانت حقا قد تالت تعليمًا عام متوسطًا. وما دمنا قد تكلمنا توا 
عن تهايات الكلمات التى تكاد تتصل بالكلمة التالية > فسوف ننهى 
الكلام عن هذا الخط العجيب. 
ذاكرة غامضة 

كان هذا الخط يكتب - فى أثناء مشاهدتى - بسرعة مذهلة» بيد 
إنسانة كانت تحت تأثير نوع من الغشية» وكانت تكتب بإملاء 
صوت داخلى. وأضيف بأن هذا ليس خطها العادى (الذى كان أكثر 
بطتًا ومختلقا تمامًا) وليس بلغتها القومية. 


E COLL 
وهذا هو ما يسمى «الكتابة التلقائية». كيف يمكننا أن تعللها؟ إن‎ 


هذا المثال لا يمكن أن نسميه خدعة متعمدة. لقد اختبرها إخصائيون 


oY 


فى الطب وتأكدوا من صحتها. لكنى لا أستطيع أن أقول هنا أكثر 
مڻ هڏا. 
لاذاكرة 

وكما حاولنا هنا أن نجمع عيتات من الخطوط اليدوية لأشخاص 
تعتبر ذاكرتهم فوق المتوسط فلننظر الآن إلى كتابة شخص ماء له 
ذاكرة سيئة فعلاء والذى يجد صعوبة كبيرة فى تذكر ما قيل له 
وما يقرؤه. باختصار» فهو شخص له ذاكرة تشبه المنخل. 


م دو و ey‏ ور 
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مرة أخرى تنجد هنا خطا يدويًا متقاربًا» لكن تشكيله ليس جيدًا. 
وبمعنی آخر نقول إنه لا يوجد ارتباط منطقى كاف بين الأقكار 


والأفعال. 
هل هذه حقا ذاكرة معيبة؟ أو هل هذه الذاكرة لم تدرب بأسلوب 
منهچی؟ 


فى الواقع › لا يوجد إنسان بغير ذاكرة» وإنى أميل إلى 
الاعتقاد بأن ما يفتقر إليه فعلا بعض الناس» هو الرغبة فى بذل 
الجهد المطلوب لتنمية ذاكرتهم. وهذا هو كل ما يهدف إليه هذا 
الكتاب. 


o 


حالات فردية 


أرجوك.. ما هو الجّذر السادس للعدد ۳۳۲۸٤3۸۷٦٤۷۲٤۳؟‏ 
سوف تخرج جداول اللوغاريتمات. وبعد ثلاثة أشهر» وأنت 
مازلت تعمل على استخراجه. لكن إذا طلبته من أحد «عباقرة 
الرياضيات». فمن المحتمل أن تحصل على الإجابة فى بحر بضع 
دقائق. 
ما هو اسم اليوم الذى صادف ۲ يناير فى سنة ۱۹۵٤‏ ؟ 
تكون حسن الحظ إذا استطعت أن تحصل على الإجابة فى بحر 
سنة. أما «عبقرى الرياضيات» فيمكنه أن یستخرج الإجابة ضی 
ثلاثين ثانية. آاخدًا فى حسبانه كل شىء السنوات الكبيسة: 
وتعډیل التقويم فی سئة ۱۹۸۲.. إلخ..! 
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هل تحب أن ترى نماذج أخرى من الإجابات الفورية من مشاهير 

الإخصائيين الرياضيين مثل دیفی › وفلوری› وأنودى.. وآخرین؟. 

lo ®‏ هو الرقم الذى يختلف جذره التربيعى عن جڏره التكعيبى 
ب ۱۸؟ ( = ۷۲۹ هذه الإجاية أعطيت فی دقیقتین) هسل تحب 
أن تراجع هذه الإجابة؟ 

e‏ أعطنى عددین پبحیت یکون الفرق بين أربعة أضعاف الأول› 
وثلاثة أضعاف الثانى يساوى ۷» وإذا بدلت الأعداد» يصير 
العدد ناقصًا 1۸. (مثل هذا الرقم ليس له وجود» وكانت هذه 


إجابة اينودى بعد دقيقة واحدة). 


فى استطاعتى أن أقدم أمثلة أخرى. لكن هذه النماذ تكفينا كى 
نسأل أنفسنا من يكون هؤلاء «العباقرة الریاضیون»؟. هل هم آدميون؟ 
أو فوق الطبيعة البشرية «سوبرمان»؟ هل هم - دون أن يعلموا ٠‏ 
يستخدمون إمكانيات كامنة خفية فى اللخ البشری؟. 

عندما نتذكر أن «فلوری» كانت «متخلفة عقليًا». ومح ذلك 
تتلاعب بأكثر العمليات غرابة» فإن هذا يجعلنا نفكر: هل 
هى إحدى حالات الذاكرة الجبارة؟ تذكر فقط أن «أتودی» 
و «داجویرت» اعتادا أن يتكاسلا عن سؤال تفسيهما هذا النوع من 
الأسئلة: «أى أيام الأسبوع يوافق اليوم العاشر من أكتوبر سنة 
.»۳٤ ۳‏ فلماذا وکیف تحل أدمغتهم مثشل هذه المسائل فى 


دقائق. على حين تستغرق شهورا من المتخصص العادى فی 
الرياضيات؟. 

يجب أن تكون الإجابة أنهم يملكون «ذاكرة» استتنائية مذهلة. 
لقد لوحظت أشياء مختلفة. مثلا: بعض حالات منتهى النضج 
العقلى امبكر فى المسائل الرياضية . يفقدون مواهبهم عندما يصبحون 
متعلمين. إنيم لا يستطيعون أن يفسروا كيف ينجزون مثل هذه 
التتائج المذهلة. وقد اعتاد «دياموتدى» أن يقول: 

- إننى سيد الأرقام.. لأنى أرى لونها. إن الصفر بالنسبة لى يبدو 
أبيض والواحد.. آسود.. وهکڌا. 

إن هذا يقسر كل شىء للحاسب تفسه.. لكنه لا يعنى شينًا 
بالنسية لتا. ونحن تعلم أن «داجویبرت» اعتاد أن یجری حساباته 
فى أثتاء عزفه على الكمان! 

لقد ظهر مثل هؤلاء الئاس . فی فصول قصيرة فی برامج المنوعات 
فى صالات الموسيقى. لكن لم يېد اهتمامًا بهم إلا القليلون من العلماء 
برغم أن معرفة القوانين التى تحكم أدمغتهم مشوقة للغاية. 
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اختبار الأشياء المحسوسة 
8 اضغط زر ساعتك الميقاتية. 


6 انظر إلى هذه الأشياءء وأرقامهاء لمدة خمس دقائق. 


/ 
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هل انتهيت؟ الآن اقلب الصفحات وعد إلى صفحة )٠١(‏ 

أحياناء تظهر موهبتهم کمفاجأة مذهلة عندما يشيون من 
الطفولة والشىء الأكثر إذهالا أن الحسابات الرهيبة فعلا (بالنسبة 
لحاسب العادى) تبدو وکاذها «تحل نفسها پنفسها» من أجلهم 


¥ 


إنها - بالتسبة لهؤلاء العباقرة الصغار تعتبر سهلةء واضحة. 
فورية. لا تعليل لها. وهم يشكون من آن فقد موهبتهم سيدمر 
حياتهم. وهنا يجب أن نسأل أنغستا مرة أخرى: 

ماذا يحدث؟ وما هى هذه الذاكرة؟ وما هى هذه البديهة التى 
تجیب بدون أن تضطر إلى بذل قل مجهود. کما لو کانوا یمارسون 
لعبة ء ويدون حاجة إلى إجراء عمليات حسابية. 


الذاكرة والتنويم المخناطيسى 

أحیانًا يمكن الحصول على نتائج فوق العادية» عندما تطلبها من 
ذاكرة مريض واقع تحت تأثير التنويم المغناطيسى. يبدو أن الحقائق . 
التى غمرها النسيان منذ فترة طويلة . تنهض من طبقات الضياب 
الكثيغة » ثم «يرى» المريض الاضى. ويستطيع أن يعيد بدقة ثامة 
الأفعال التى قام بها منذ سنوات طويلة . وإذا أوحى إليه بأنه 
«يعیش حياته مرة أخری» فى مرحلة معينة › فإنه يستعيد صوت 
الشخص الموحى إليهء وحركاته. وتصرفاته. 

وفى حالات المشى فى أثناء النوم بالذات تكون الذاكرة واضحة 
بدرجة غير عادية. إن المشى فى أثناء النوم حالة يبدو فيها المريض 
نائمًا. لكنه يجيب عند التحدث إليه. ويطيع ما يصدر إليه من 
أوامر. وقى هذه الحالة يقوى رد الفعل العضلى. وعتد أقل للسة 
يحدث انقباض عضلى. أما أحاسيس الشم والنظر. والسمع فتصيح 


o۸ 


حادة بدرجة لا يصدقها عقل. وتزداد قوة العضلات» وتسمع الذاكرة 
كل الصفحات التى سمعها المريض مرة واحدة فقط منذ فترة طويلة 
مضت . 

إننا نجد هذا من وقت لآخر فى الأشخاص «الهستيريين». وحالة 
امشى فى أثناء النوم» قد تظهر تلقائيًا فى بعض الرضى. فتحدث 
لهم هلوسة وهذيائًا فى أحلامهم» ويتكلمون فى نومهم» وين هضون 
من مخادعهم» ويمارسون الأعمال بدقة مذهلة» وفى منتهى الإتقان»› 
مما لا ينجزونه فى حالتهم الطبيعية. 

ما وجه «السائر لیلا» فیبقی متحجرا بدون انفعال. وهو لا يسمع 
شيئًاء ولا يرى شيئًا. ويظل ناتمًا النسبة لأى شىء لا يشكل جزءًا 
من حلمه الداخلى. وعتدما تنتهى «لأزمة». يعود هذا «السائر ليلا» 
إلى سريره» ينام فى هدوء وسلام. وعندما يستيقظ من تومه» لا يتذكر 
شيئًا عامة» ما عدا بعض الأحيان عندما يتعرض لنوع من 
«الأحلام». 

وهكذا» تحت تأثير التنويم المغناطيسى» يمكن تذكر أحداث 
الماضى بدرجة مفرطة (انظر صفحة (۷۲) يتكلم الفرد عن أشياء 
لا عرق عنها أی شىء ولا يستطيع أن يكررها عندما يفيق من 
التنويم. وتكون معظم هذه الأشياء - دائمًا - حقائق حدثت فى 
الفترات المبكرة جدًا من حياة صاحبهاء ومن الممكن أن تتأكد بشهادة 
الشهود. 
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ونستشهد بحالة - من بين حالآات أخرى - لرجل أمى . بدا 
يتكلم.. - تحت تأثير التنويم - بلغة عبرية ويونانية.. وكان معروفا 
آنه كان فى خدمة قسيس اعتاد أن يحاضر بهاتين اللغتين. اللتين 
سجلتا فی مخ هذا الشخص. فتذكر ألفاظها بدقة. تحت تأثير 
التنويم المغناطيسى . فى حين أنه فى حالته الطبيعية ما كان 
يستطیع أن ردد كلمة واحدة من هاتين اللغتين. 
الذاكرة والتخدير 

إن النوم تحت تأثير الكلوروفورم (أو الأثير) طالما أعطى الدليل 
على أن المريض المنوّم. قد تذكر حقائق كان قد نسيها تمامًا. حتى 
اللهجات التى تعلمها فى طفولته المبكرة: ثم هجرها فيما بعد. وعلى 
سبيل المثال: رجل نوموه بالخدر لإجراء عملية جراحية له. بدأ 
يتكلم عن رسالة كانت قد أخفيت فى مكان يتعذر الحصول عليه. 
وكان قد بحث عن هذه الرسالة سنوات عديدة. ولكن بدون جدوى. 

يبدو إذن أن ما يغير الحالة العقلية يؤثر على الذاكرة. كيف..؟ 
يتم ذلك بتقوية حالات معينة من الإدراك. التى تكون فى الواقع 
محجوية فى أثناء اليقظة. إننا نلاحظ الشىء نفسه عند الأشخاص 
الذين يتعاطون المخدرات. ولنتذکر ما قاله «توماس دی کوینسى»: 

«یبدو کأنی عشت قرنًا من الزمان فى ليلة واحدة. لقد عادت إل 
أصغر أحداث شبابى فى تفاصيل رائعة فوق المعتاد». 
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وهکذا نری أنه لا يمكن لأى شىء (أو هكذا يبدو) أن يختفى أَيدًا 
من ذاكرتك مادامت قد سْجّلت يومًا ما. أية إمكانيات رائعة سوف 
تتفت عنها الذاكرةء يمجرد أن نملك المفتاح فقط ! 

لقد ذكرت من قبلء كيف أن الخطر القاتل الوشيك الوقوع» غالبا 
ما يعيد الأحدات المنسية ثانية إلى السطحء بل يفعل هذا فى لحظة 
خاطفة رانظر «لمشى فى أثناء النوم». 
الذاكرة والتحليل تحت تأثير المخدر 

هذه الطريقة تشبه الحالة السابقة. ما هو التحليل بالتخدير؟ إنه 
يتضمن استعمال «عقار الحقيقة». الذى نوقش على نطاق واسع من 
وجهتى النظر الأخلاقية والقانونية. و «البنتوثال» هو العقار المستعمل 
عادة. إنه نوع من «عقار الاعتراف» الذى يمكن أن يکون مقيدًا قى 
العلاج النفسى. وذلك بتمكينه للمريض من أن يتخلص من الذكريات 
الكبوتة . و «الصدمات» التى تعذبه (ولكنها الذكريات التى لاأ يعيها 
فى حالته العادية). إنها فى الواقع عملية انفجار للذاكرة 


اللاشعورية. 
لقد حدث من قبل 


هذا شعور ريما راودکم جمیعًا. وقد عبر عنه «قرناند جریغ» 
بقوله : «إنك تعيش › تجیء وتذهب› وتنطق الكلمات »› وتدجز 
أعمالاء ثم تذكر فجأة أنك قد قمت - من قبل - بهذه الأعمالء 
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ونطقت هده الكلمات بالنظام نفسه» وبالأسلوب نفسهء برغم أنك 
تكون غير قادر على أن تقول متى.. أو .. أين. - وتشعر بأنك تعيش 
مرة أخرى بالضيط إحدى اللحظات التى عشتها من قبل. لكنك 
لا تستطیع أن تعين مكانها فى حياتك الماضية». 

لقد جربنا جميعًا هذا الشعور المقلق. ثم نقول: «لقد حدث هذا من 
قيل. كان يوجد الموقف نفسه»ء والإحساس الداخلى نفسه» والكلام 
نفسه الى قيل. والآن» كل هذا يحدث مرة أخرى». 

بمثل هذا الأسلوب. غالبًا ما تنحصل على نوع من بعد النظرء فى 
امستقيل القريب» مصحوبا بخوف مزعج. أو ربما نشعر بأننا فعلا قد 
«عشنا هذه الأحداث فى حياة أخرى». هذه ليست الذاكرة بمعتنى 
الكلمة» لكن يسيطر علينا الإحساس بأننا تبدأً (نعيش مرة أخرى) 
الجرء نقسه من حياتنا السابقة . 

هذا الإحساس غالبا ما يعترى الأشخاص العاديين تمامًا. أما مع 
المجاتين قتظهر هذه الحالة من وقت لآخر. ثم يختلط الماضى 
بالحاضر ويعيشون فى عالم الأحلام. 

لقد قَدّمت تفسيرات كثيرة لهذه الحالة» التى يبدو أنها تبين 
أنها تنشاً من نقص التكامل العقلى» أو من ضعف الإدراك العام 
للحياة والواقع . 
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حالات عجز الذاكرة 


بينما يمكن للذكريات أن تعود للظهور حسبما يشاء صاحبهاء 
فإنها أحيانًا أيضًا تختفى بسرعة مرعبة. لقد رأينا من قبل بعض 
حالات خاصة» حيث كانت الذاكرة «معوقة». على سبيل المشال: 
صدمة عاطفية عنيفة من الممكن أن تتدفق فى اللاشعور» ثم تنسى 
أخيرًاء إلى أن يستعان بطريقة فنية علمية خاصة لإعادتها إلى العقل 
الواعى. 

وعندما نصاب بعجز مرضى فى الذاكرة» فإننا نتكلم عن «فقدان 
الذاكرة». 
فقدان الذاكرة «أمنيزيا» 

إن مرض «فقدان الذاكرة» يعتبر فكرة ذهبية للسينما. إنك لا شك 
تعرف كيف يتم هذا: كنتيجة لصدمة من نوع ما (عادة تكون الصدمة 
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بسبب الحرب). يفقد أحد الرجال ذاكرته فجأة. يتسى كل شىء 
حدث قبل هذه الصدمة الانفعالية. ويصبح عاجرا عن تذكر 
الأحداث. والحقاتق . بل إنه ينسی حتى اسمه. وين ولد. 
والأشخاص الذين كان لصيقا بهم طوال حياته. ثم يؤخذ إلى الأماكن 
التى كان يعيش فيها. ليقابل الناس الذين كان يعرفهم. كل هذا 
مضيعة للوقت. قإن ذاكرته ترفقض أن تعمل. 

وتصبح كصفحة بيضاء تمامًا. ويبدو أن المريض بفقدان الذاكرة قد 
دخل حياة جديدة. متقصلة تمامًا عن حياته السابقة. وإذا استيعدنا 
حالة فقدان الذاكرة نجد الفرد عاديًا تمامًا. إنه يعمل ويتصرف مشل 
التاس الآخرين. بل إنه يتزوج مرة أخرى. ثم تتناول السينما هذه 
امشكلة لتجد أنه فقد كل ذاكرته عن زوجته الأولى. إلا أنها تتركها 
لتعيش. مدخرة إياها إلى نهاية الفيلم. حيث يجتمع الشمل۔ 

تمر الأيام والسنون.. إلى أن يتعرض الرجل لصدمة انفعالية 
جديدة. فتعید کل شىء إلى مكانه الصحيح. وتزیل فقدان الذاكرة. 
كأن ستارًا بطينًا يرتفع . فتعود الحياة الماضية كلها إلى الظهور مرة 
أخری. 

هكذا يصنع موضوع فقدان الذاكرة قصة مألوفة جيدة. ومع ذلك. 
قهناك حالات مشابهة تحدث فى شكل أنواع مختلفة من فقدان 
الذاكرة. 
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العمة الحركى'"' 

فى هذا التموذج الخاص من فقدان الذاكرة. لا يتأثر عقل الفرد 
فی أداء مهمته ۴ حال. ولا ي يصیبه أى أذى مادی فی وظائفه 
العصبية الأساسية أو أدائه العضلى. لكنه يعانى من «اختلال 
الحركات المألوفة». ويصيح من المستحيل عليه أن ينفذ أمرًا (سواء 
کان صادرا منه أو من شخص آخس) بالقيام بأى عمل لأى غرض 
معين. مثلا.. عازف البيانو يصيح غير قادر تمامًا على العزف» لأنه 
لا يستطيع أن يتذكر الحركات الألوفة التى كانت تؤديها يداه. 
أو يصبح رجلا عاجرا عن الكلام» حتى ولو لم يكن هتاك شلل 
لحركات اللسان. وفى حالات الحمه الحركى ينسى المريض الحركات 
التى قام بها الاف المرات» كما لو كانت إسفنجة قد مسحت هذا 
الجزء من الخ الذى يسيطر عليها. 
الحمه الحسى“ 

يجد المريض من المستحيل عليه أن يمير الأشياء المحسوسة› 
أو الأصوات» ر 'كلمات التى سمعها أو قرأها. إنه يعى أحاسيسه 
فقط وتختفى حاسة الألفة والاعتيادء التى تجعله يميز على الفور أى 
شىء يلمسه. 


)١(‏ العَمَةٌ الحركى كنجة٣م4:‏ حالة مرضية يفقد فيها المريض القدرة على القيام 
بحركاث منسقة. 
(۲) العَمّه الحسى كاوممع۸ : حالة مرضية يفقد فيها المريض القدرة على التميز 


المحيح. 


کیف تقوی ذاكرتك ٦‏ 


إاختبار الصورة 
6 اضغط زر ساعتك الميقاتية. 


٠‏ انظر إلى الصورة لدة ٤١‏ ثانية. 


فئجد على وجه الخصوص : 
۵ العمه اللمسس: يصبح الريض غير قادر على تمييز شكل الأشياء 
المحسوسة الوضوعة فى يده. مثلا.. يقول من الأشياء المستديرة 
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إنها مربعة ويمعنى آخر نقول إنه يقبض على الشىء لكنه 
لا یحس بشکله. 

٠‏ العمه البصرى: فى هذه الحالة يرى المريض بدقةء لكته 
لا يستطيع بعد أن يميّز ما يراه. فعيناه تلتقطان منظر الشىء 
السحسوس لكن مخه يفصله عن عادته فى التعرف على هذا 
الشىء. 

أنواع أخرى من فقدان الذاكرة 
وهذه بعض أشكال أخرى شائعة من فقدان الذاكرة: 

© عندما تتتابع الأحداتث واحدة بعد الأخرى› يطمسها النسيان 
ويبدو أن تسجيل اللحظة التى مرت» لا يكاد يكتب على سبورة 
الذاكرة» حتى يمحى فى الحال بإسفنجة. لا شىء ينطبع فى 
الذاكرة. يمر أرشيف الأحداث بالمريض ثم ينسى بسرعة.. إلى 
الأبد (فقدان ذاكرة لاحق)”. 

6 ينس المريخر كل شىء قد حدث قبل أحد الأمراض. يبدو أن 
شريحة كبيرة من حياته قد اختفت بأكملها (فقدان ذاأكرة 
رجعی)”. 

8 ینسی المریض کل شىء قد حدث بين مرحلتين من حياته. إن 
الشخص يتعرض لهذا النوع من فقد الذاكرة فى أمراض معينة : يقوم 

“Anterograde amnesia” : فقدان ذاكرة !احق‎ )١( 

(۲) فقدان ذاكرة رجعى : Retrograde arnesia‏ 
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الريض يعمل ما (أحيانًا يكون عملا عتيفا). وعندما يغيق منهء يكون 
قد نسی ما فعله (فقدان ذاكرة الغور' ٠"‏ الذى يختلف عن فقدان 
الذاكرة الرجعى). فإن حانات فقدان الذاكرة الرجعى قد تكون كلية 
أو جرئية. أحيانًا تؤثر فقط فى بعحض س آنواع الذاكرة (نسيان أحد 
الأخخافنة او خذيا: ا .. إلخ) لكن أحيانًا يطوى 
النسیان کل شىء بلا تمييز. 

© يبدو أن الأحدات الاضية لا تترك أثرًا فى الذاكرة. وإذا وجد 
هذا الأثرء فلا توجد علامة على وجوده. ومن المستحيل أن تستعمله 
فى اكتشاف علاقات منطقية أو مرتبة زمنيًا بين الذاكرة ويين 
الحقائق المتعلقة بها (فقد ذاكرة متكامل)'. 

6 إن المريض لا يستطیع آن يتذكر أحد الأحداث. حتی لو أراد 
ذلك : وهذه الحالة غالبا ما تنتج عن «التسيان التفسى». إنها غالبا 
ما تكون إحدى حالات الآلية غير الشعورية التى تعوق إحدى 
الذكريات . ويكون من الشاق جدًا دفعها إلى الأعماق »ومنعها من 
العودة إلى السطح. هذه الذكرى يمكن استحضارها إلى السطح فقط من 
خلال العمق النفسى(بالتحليل النفسى مثلا). ومثل هذه الذكریات لا 
تفتی فی الواقع . لكنها لکتها «تکیت» فی اللاشعور وسوف أعالج موضوع 
«الكبت» قيما بعد. 


(ا) فقدان ذ!کرة اأغور: Lacunary amnesia‏ 


ر۲) فقدان ذاكرة متكامل : Integration an e5ia‏ 
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8 ينسى المريض الأحداث القريبة. فالذكريات فى هذه الحالة 
تخیو فی «اتجاه عکسی مح الوقت». أى أن النسيان يبدا فی انلوقت 
الحاضر من حياة المريض» ويتراجع تجاه طفولته. وهكذا تكون 
ذكريات ااطفولة هى آخر ما ينمحى من ذاكرته رفقدان الذاكة 
الخو" ثم نجد هؤلاء الناس يعيشون مغامرات طغو .م رة 
أخرى. ويعيدون ترديد الأغانى التى سمعوها فى ذلك الوقت.. 
وهكذا. ومع ذلك فإنهم يثذكرون بعض النشاطات الآلية (فمثلا هم 
یستطیعون أن يلعبوا «الكتشينة» بدقة تامة). 

© يفقد المريض القدرة على الحديث (وهذا هو فقدان ذاكرة 
اللغة" الشهير) وكأن امرض «كان يعرف» قواعد اللغة» لأن المرييض 
ينسى صحيح الأسماء» ثم الصفات» ثم الأفعال. ثم الكلمات ذات 
العنى. وأخيرًا يختفى نطاق الحديث كله.. «الانفعالى» والآلى. 

لقد أشار البروفسور «ديلاى» إلى أنه فى هذه الحالة إذا كائت 
اللغة قد درست بطريقة منهجية مدرسية أكثر منها كشىء حى. 
فإنه من المحتمل أكثر أن تختفى (طالما كانت القدرة على الكلام 
الذى يعتمد على العقل تذهب قبل ی شىء من الأشياء التنى 


أصبحت آلية). 


Senile 4ı. 1esiİa . فتدان ذاكرة ڈيخوخى‎ )۱( 


(۲) فقدان ذاكرة اللغة . Wernicke amnesia‏ 
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الكبت 

هذا ليس مرضًا للذاكرة. لكنه آلية لا شعورية: تجعل امرض 
ينسى أشياء معينة. كل شىء يحدث كما لو كان المخ الواعسى رافضًا 
لتقبل دوافع معينة › اتية من أعماق الشخصية. على سبيل المثال: 
إحدی الغرائز تنتج دوافع معينة فتدفع القرد إلى القيام بحرکات 
معينة. أو ليقول كلمات معينة . أو توحى إليه بأفكار معينة.. إلخ. 

خذ مثلا الغريزة الجنسية. ماذا يحدث أحيانًا؟ هذه «الدوافع 
اللاشعورية» قد تكون إثمًا يتعارض مع مبادئ الأخلاق لدى المريض› 
أو دينه» أو مشاعر أسرته.. إلخ. وعتدما تبرز هذه الدوافع إلى العقل 
الواعىء فإنها تكون غير محتملةء وتكون الشخصية فى خطر 
الانهيار وعدم الاستقرار من أساسها عتدما نكبت هذه الأحاسيس. 

على سبيل المثال: تشعر فتاة صغيرة بدوافع الكراهية نحو والدها. 
لكن الأب يمثل - أخلاقيا - مَحْرمًا مقدسًاء لا تجوز كراهيته. فى 
تلك اللحظة تسيطر الآلية على دوافع الكراهية المعارضة لمشاعرها 
الأخلاقية وتكبتها فى أعماق اللاشعور. ولا تعرف الفتاة أن لديها 
دوافع للكراهية. (ومن الممكن أن يستمر هذا الكبت فى تأثشيره عدة 
سنوات). إن دافع الكراهية يظهر بالفعل. لكته يغوص فى الحال إلى 
زوايا النسيان. وهنا أيضًا علينا أن تلجأ إلى إخصائى العلوم التطبيقية 
(التحليل النفسى. التحليل بالتخدير.. إلخ) حتى تنفك قيود 
الكبت؛ ويبرز إلى العقل الواعى. 


0 


هل هذا النوع من النسيان خطير؟.. نعم.. وسوف أقول لك لاذا. 
الخصاب 

ما هو العصاب؟ إنه نوع من انحلال الشخصية تثسبب عنه 
«العقد النفسية». فلنوضح هذا الكلام : 

إذا استمرت حالات الكيت تؤدى دورها لفترة طويلة (وهی فی 
الغالب تنشاً فى سن المراهقة والطفولة)ء فإنها تشكل كدلة من 
«المتخلفات النقسية» تدور فى اللاشعور: وتشحن بالقوة والنشاط . 
هذه هى العقد النقسية. 

إن العقدة النفسية نوع من الشخصية اللاشعورية (ویالتالی تعتبر 
ذاكرة لاشعورية) وهى التى تجعل الإنسان يفكر فى أنه يفعل شيا 
لهذا السبب أو ذاك» على حين يكون الدافع اللاشعورى فى الواقع 

هذه الذاكرات اللاشعورية › من م تستطیع أن تسبب قدرًا کبیرا 
من الضرر. ولكن فى كل تسع حالات من عشر: يستطيع التحليل 
النفسى أن يفك عقدة المريض ويخلصه من عقده الخفية. 
حدث هذا من قبل 

تكلمت عن هذا قبل ذلك.. ما هذا الذى يحدث؟ إننا نتصرف 
بطريقة عادية. ونقول كلمات معينة» ونقرم بأفعال معيئة. وفجأة 
نتأكد تماما من أننا قد قلنا هذه الكلمات من قبل› وقمنا بهذه 
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الحركات من قبل. بالطريقة تفسها. وفى الظروف نفسها. ويسيطر 
علينا إحساس بأننا تعيش ثانية - فى أسلوب متطابق تماما - 

یتملکتا شعور غریب . أحیانًا يكون مصحوبًا بحزن عميق. هذه 
الظاهرة مأئوقة فى الحياة العادية. ومتكررة جدًا قى الملصابين 
بأمراض عقلية. لهذا عليك أن تلقى نظرة أخرى على صفحة (١٦)ء‏ 

عد قراءة التفسيرات التى ذكرتها فى حينها. 

فرط التذكر لأحداث الماضى 

كلنا نعرف حكاية الرجل الذى - بينما كان يسقط من الطابق 
الثامن بإحدى البتايات - رأى حياته كلها فى لحظة واحدة. 
أو حكاية الرجل المريض بحمى مرتفعة الحرارة. الذى يرى حشذا 
جامعًا لذکریاته يتا اق بى وعيه» مختلطًاً تماما كيفما اتفق. إننا أيضًا 
نتعرض لهذه الكتلة من الذكريات فى بعض حالات التنويم 
المغتاطيسى أو امشى فى أثناء النوم. 

ماذا یحدتث؟ هذا ما لا نعلمه›» ومن الواضح أته يجب أن یکون 
هناك خليط مشوش من الأقكار: مما ليس لها أية علاقة مطلقا 
بالذاكرة بمعتاها الصحيح. 
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توهم الماضى قى الحاضر 

هنا يظن المريض أن الماضى هو الحاضر. كل شخص منا يستطيع 
أن يجرب هذا: قى حلم قى أثناء الليل» أحيانًا نعيش مرة أخرى 
أحداتًا من ماضيناء لكننا نظن أننا نقوم بهذه الأشياء فى الحاضر. 
وفی أخطر أشكاليا هذه الظاهرة التى توجد فى حالات السير فى 
أثناء النومء والتنويم المغناطيسى حيث يعيش الشخص ذكرياته من 
جديد وكأنها كانت تحدث فى تلك اللحظة.. هكذا تخدعه ذكرياته. 

هل هذه الأفعال من الذاكرة؟ إنها كذلك بالتأكيد. لكنها أفعال 
ناقصة» لأن عمليات التذكر لا يشملها الإطار الاجتماعى والعقلى. 
الذى كان يمكن أن يستغلها استغلالا حقيقيًا ومفيدًا. 


Ecmnesia (1) 
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غت ذاكرتك 


لا شك أنك لا تحاول أن تقود سيارتك بدون وقود» أو إذا لم يكن 
المحرك فى حالة عامة جيدة. والذاكرة القوية تعتمد قبل كل شىء 
على المخ الجيدء مثل العضلة يجب أن تكون فى حالة جيدة إذا 
کان يراد لها أن تؤدى مهمتها بطريقة طبيعية. 

إذا تغاضينا عن وسيلة أو اثنتين من الوسائل العلمية فى تقوية 
الذاكرة» وهى بالتأكيد ممتعة ومشوقة» لكنها محدودة المجال جدّاء 
فإنه لا توجد وصفة طبية سحرية لاكتساب ذاكرة مثالية. وإذا كنت 
تملك فعلا ذاكرة رائعة فإن هذا الكتاب لن يفيدك إلا قليلا. 

لكن من الممكن قطعًا أن تقوى ذاكرتك إلى حد بعيد» وذلك بتقوية 
الذى يعولها ويدعمها.. وهو المخ. 
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إذا أردنا أن ندير المحرك»ء يجب أن تمده يالوقود المناسب. 
فلماذا لأ نتبع التطبيق العلمى نفسه مع المخ؟ 
آلة تحت جمجمتك 

إن المخ خلية نحل حقيقية تزخر بالعمل والنشاط. ولا طالب 
إلا بأن یژدی مهمته فی هدوء. انه عضو مدهش. فهو «یختزن» فی 
كل لحظة صورًاء وأقكارًاء وانطباعات فى عدد هائل من الجزيئات. 
ثم يوجه الخ هذه «التسجيلات» فى مناطق معينة » حيث تعيش مرة 

ونحب أن نوضح أن اللخ یسجل (غالیًا بدون أن نعرف) عددًا لا 
یحصی من الأحاسيس› والصور»› والأصوات› والكلمات.. إلح. وهذا 
منذ بداية طفولتنا المبكرة (وريما كانت فى شكل «تيارات كهربائية») 
وعلى أساس هذه اللايين من الانطباعات يجرى الخ أحكامه 
(صحيحة أو سخيفة)» يفكر» يجن»› يؤلف بين الأفكارء ويجادل 
فى أمور تافهة. ينتج الأفكار السامية أو يَنْطِق بالهراء. 

تری أی وقود یتزود به؟ 
۰ جالوتًا فی ۲٤‏ ساعة! 

هذه الكمية تزيد مرات عديدة» عما تستهلكه سيارتك فى مثل 
هذه الفترة وهى تجرى بأقصى سرعتهاء وهو أيضًا يعمل بدون 
ضوضاء» وبدون تعطل وبدون إصلاح. إن ثلاثة آلاف وخمسمائة 


Yo 
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باینت' { 


من الدم تمر خلال مخك كل أریع وعشرين ساعة! وعتدما 
تتحقق من أن جزغا كبيرًا جدا من هذا العضو الرقيق لا وظيفة له. 
مثل مصنع ينتظر أوامر لن تجىء. عندئذ قد تدهش تمامًا عندما 
تتصور أية إمكانتيات مذهلة سوف تتاح لخ إتسان يعمل بكامل 
طاقته. 

هل يكون لديه عندئذ ذاكرة كاملة تماما يعتمد عليها؟ هل يصبح 
مسيطرًا على المعرفة العليا؟ على إمكانية التخاطب بغير الحواس 
العادية (التلیباٹى)؟ | لا أحد يستطیع أن يؤكد هذاء إننا فقط نستطيع 
أن نفترضه. لكن تذكر حالة الإنسان تحت تأثير التنويم المغتاطيسى 
(انظر صفحة .)٥۸(‏ 
الدم والمخ 

إن ا لمخ يعمل بالدم. ومقدار الدم الذى يمر خلاله فى ۲١‏ ساعة 
يمثل ضعف الحجم الكلى لدمنا ٠٠١‏ مرة! ويستمر هذا ليلا ونهارا 
طوال تصف الليون ساعة . التى تمثل متوسط عمر الإنسان. ومهام 
هذا المصتع الهائل الصامت» أن تستقبل وتوجه ملايين لا تعد من 
الأحاسيس وتسيطر عليهاء وتختزنهاء ثم تقدمها لك ثانية بعد 
عشرين أو ثلاتين سنة. وإذا شرعتا فى بتاء «مخ إليكترونى»» يمتلك 
إمكاتات ا مخ البشرىء فسوف نجد لدينا آلة تزن عشرات الأطئان. 


1 
)١(‏ اليايتت أ١آ۴‏ : وحدة وزن تساوى چ ڃالون 
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إذن.. لنرى كيف يكون الدم. فى أنقى صوره. المشبع جیدا 
بالأوكسجين» فى خدمة أمخاخنا بصفة مستمرة. 


مملكتى من الكالسيوم: 

إن عملية الأيضص“ فی الخ یحکمها «الكالسیوم» و «القوسقور» 
وتبعًا لهذاء يجب أن يكون غذاؤنا محتويًا على كمية ملائمة من 
هاتين المادتين. إنتا - بالطبع - نجد مستحضرات جاهرة الصنع 
فی كل الصيدليات الجيدة (وهذا يدل يداهة على أن هناك صيدليات 
سيئة). وطبييك مستعد دائمًا ليخرج لك «دفتر روشتاته». 

لكن إذا كانت حالتك لا تحتاج إلى علاج طبى» فيمكئك أن تجد 
هذه المواد (الكالسيوم والفوسفور)» فى حالتيهما الطبيعية» فى أنواع 
معينة من الطعام. لكن.. لا تنس أن الكالسيوم والفوسفور يجب أن 
يكونا بالقدر المناسب» وأنك أيضًا يجب أن تتناول قدرا قليلا من 
فیتامین « د » إذا كنت تريد أن تحصل على التأثير امطلوب. 

إذن قأنت تستطیع أن «تغذی» ذاکر تك بأن تلجأ إلى هذه 
الأطعمة : 

® اللبن: هذا طعام أساسى»› برغم أنه ينتج زيادة طفيفة من 
الكالسيوم. ويعض الناس يجدون صعوبة فى تناوله بحالته الطبيعية. 


(ه) الأيض ٣ءاامطة†1:‏ مجموع العمليات المتصلة ببتاء الخلية الحية 
واحتراقها فى جسم الإنسان. والتى يتم بها التمثيل الغذائى فى الجسم. 
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ويمكن لهؤلاء أن يستعملوا اللبن المجفف» الذى يمكن إضافته إلى 
طعام آخر. هل اللبن المجفف «أضعف» من اللبن السائل؟.. كلا 
على الإطلاق. بل إن اللبن يعطى أحسن نسبة من الكالسيوم 
والفسفور فى صورته الجافة. 

® الجين: هذه المنوعات من اللين ذات الستركيب الصلب. 
موصوفة بالذات. 

© جرثومة القمح": هذا طعام للمخ من الدرجة الأولى» فهو غنى 
بالفسفورء والكالسيوم» والفيتامينات. والمغنسيوم (وهذا الأخير مفيد 
بصفة خاصة قى حالة الإرهاق بالعمل الشاق » والتعب العصبى). 

© السمك: غذاء ممتاز للمخ. 

6 البيض: يحتوى على مادة غوائية من الدرجة الأولى» وبخاصة 
«المح» أ صفار البيض. 

© اللوزء والجوزء والبندق.. إلخ.. لا تظن أن هذه «المکسرات» 
مچرد «طعام شهى» تتسلى بمضغه لتمضية الوقت فى حقلات 
الكوكتيل المملة » فإتها فى الواقع طعام رائع وأساسى لعمل المخ» وهو 
غنى جدًا يالكلسيوم والفسفور» لكن احرص على هضمك! امضغها 
جيداء تناولها عند بداية الوجبةء وتجنب أكل الكثير منها ليلا. 


(۱) جرئومة القعح: آی جتين القمم. 
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الوجه الآخر من العملة 

ما زلنا مع هدف» تقوية نشاط المخ تجنب الأطعمة التى تسحب 
الكلسيوم من الجسم› ويمعنى آخرء يجب تجنب الأطعمة الشديدة 
الحموضة أو شديدة القلوية . 

كذلك تجنب أن تأكل كثيرًا من المواد القادمة : 

6 اللحم الدهنى: وعمومًا الأكلات الكثيرة الدسم. 

6 السكر: تناوله فقط بكميات متوسطة» لأنه ينتج حامض 

اللبنيك. 1 


ه الفواكه الحمضية : وأى شىء آخر يحتوى على حامض كثير 
جدًا (جريب فروت» المشروعات الحمضية» الخل..إلخ). 
وماذا عن المغنسيوم؟ 
المغنسيوم يتبع الكلسيوم والفسفور فى المرتبة الثالثة لطعام المخ. إن 
الذاكرة مدينة له بالكثيرء› و «شباب» الخ يعتمد عليه إلى حد كبير. 
لذلك تناول هذه الأطعمة : 
© خبز الدقيق الأسمر (تجنب الخبز الأبيض المصنوع من الدقيق 
الطحون والناعم جدا). 
الملح الخام: هذا الملح ليس نقيّا» ويجب أن يحل مكان الملح 
العادى على مائدتك. 
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8 الخضراوات الخضراء. والفاكهة غير المطهية. 
© الشيكولاته: تؤخذ باعتدال. إنها تقوى الجهاز العصبى» نظرًا 
لا تحويه من مادة دالثيوبرومين». 

ماذا عن الفيتامينات ؟ 

ما دمنا تقصر كلامنا على الذاكرة» فسوف أذكر فقط فيتامين 
«ب» المركب وفيتامين « د ». إن فتيامين «ب» المركب بصفة 
خاصة. ومن خلال أحد عناصره «ب »٠۲‏ يساعد الخ على العمل 
بصفاء وإشراق. ويساعد الذاكرة على أن تصبح واضحة وباقية. 

إننا نجد هذا الفيتامين المشهور فى الأطعمة التى ذكرتها لك 
الاآن: 

e‏ جرثومة القمح . الخميرة»› الکسرات .۰ اللبن الزبادى۔ 

وسوف تجد فیتامین « د » الذی له دور هام فى عملية التمثيل 
الغذائى للكالسيوم والفوسفور. 

© الزبد والسمن الصتاعى. 


إذا كنت ستخوض امتحانا : 


توجد بعض الواد التى تساعد الفرد على الحفظ والتذكر. وهذه 
اواد يجب ألا يساء استعمالها مطلقا. لكتها تساعد غالبًا بدرجة 


A» 


عظيمة على إيقاف مؤثرات آلية معينة مما تعوق الذاكرة (الهياج 
لعصبية.. إلخ) أشهرها الآتى : 

۵ فیتامین ب ۱۲: فی شکل سائل (وهو یسمی أحیانًا «فیتامین 
الذكاء»). 

6 حامض الجلوتامين: وهو يستعمل لتحسين حاصل الذكاء"' فى 
حالات معينة من القصور العقلى. 

6 المنبهات: وهى تؤخذ للحصول على مزيد من الوقت للدراسة 
بدون تعب. إن هذه المواد سامة دائمًا. لأنها تعمل ضد المبادئ 
الأساسية للصحة. لهذا يجب الامتناع عن تعاطيها. 

٠‏ المهدئات: ويجب ألا تستعمل فى أى وقست قريب من 
الامتحان. لأنها تتعارض بخطورة مع العمل الصحيح للمخ. 

0 اللهدثات القوية (متل لارجاكتيل» ريزربين.. إلخ) تشبه 
الملستحضرات القوية المضادة للألم (مثل: توفرانيل.. إلح) 
يجب ألا تؤخذ إلا بأوامر الطبيب» أو المعالج النفسى. 

6 أدوية التوازن النفسى: وهى مهدئات غرضها الأساسى هو 
جلب طمأنينة العقل (طمأنينة زائفة)» ومن أمثلته النموذجية 
عقار «الليبريوم». 


)١(‏ حاصل الذكاء: عنام igenceا!nte‏ : حاصل قسمة سن الطالب العقلية 
على سنه الزمنية» مضروبًا فى مائة. وهذا اختبار يبين نسبة تكاء المرء إلى سته. 


۸١ 


وهذا التوع من الأدوية يستعمل للتخلص من الأفكار السوداء 
(وليس للكابة العصبية الخطيرة) أو لمعالجة الأمراض الجسدية 
الناشئة عن اضطرابات نفسية أو عقلية» والمقرونة بأعراض وهمية. 

6 المهدئات التقليدية . التى تكيح كل المؤثرات الجسدية للقلقء 
والأرقء وعسر الهضم.. إلخ. ويوجد منها نوعان أساسيان على 
الأقل: «هايدروكسيزين» (مهدئ) ومشتقاته (التى لا تضر فعا). 
و «ہیبرویامات» ومن الواضح أنه أكثر تَسممًا. 


تعلم کیف تاأکل: 
فی أى كتاب عن «إعادة تعلیم الأعصاب»› سوف تقراً كيف 


تأكل. وإذا كان قد قيل الكثير عن هذاء فلايد أن يكون هامًا.. أليس 
كذلك؟ 


هل یجب أن تأکل کثیرا؟ 

كلا.. بمنتهى التأكيد. ريما كان الوالدان يؤكدان علينا كأطفال. 
أنه يجب أن نأكل كميات كبيرة من الطعام» حتى ولو تجاوزنا الحد 
الذى تشعر عنده شهيتنا بالاكتفاء» وذلك لكى «تتمو أجسادتا». 
حتی لو کان هذا ا ا نمت أجسادنا الآنء ويجب ألا نأكل 
أكثر من طاقتنا. 


AY 


هل تعمل بعضلاتك» أو بعقلك؟. إذا كنت فى المجموعة العقلية 
فيجب عليك - أکثر من أى شخص آخر - أن تساعد معدتك لتهضم 
الطعام كما ينبغی. ولکی تفعل هذا.. امضغ الطعام جيدًا. امفغه 
تمامًا. لا تقرأً أبدًا فى أثناء تناولك الطعام. إن هذا التصرف غير 
مدب بالنسبة للذين حولك»› أو بالنسية لعدتك› أو لذاكرتك. وسن 
الأفضل أن تأكل فى صمت» بلا كلام. وعلى أى حال تجنب المشادة 
والجدال مع من يظن بعض الناس آنهم يجب أن «ينعشوا» الوجية. 


درب نفسك على المضغ: 

۵ لا تبالغ فى التدريب الأولى» لا تجعل نفسك تمضغ بدقة 
شديدة طوال الوجبة كلهاء ومن أول يوم فورا. فإن هذه 
الطريقة قد تكون متعبة ومثبطة للعزم. 

۵ فى بداية الوجبة» قل لنفسك: «سوف أرغم نفسى على مضغ 

6 بعد هذه المضغات الخمس»› تستطیع أن تأكل بالطريقة 
«المؤسفة» التى تمارسها داتمًا. 

۵ فى اليوم التالى» ابد مرة أخرى. امضغ خمس مرات أيضًّاء 
مركرًا فكرك على ما تفعل. 

۵ ثم زد - بالتدریج - عدد (وطول) مضغك المتعمد. 


AY 


استمر ببطء. لا ترغم نفسك عليه. يجب أن يكون مضغك عملية 
ممتعة واليةء ولا تستطيع أن تستغنى عنها. يجب ألا تعمل مجهوذًا 
يضايقك» ريما تجد بعض الضيق فى البداية. إن الذى يرغب فى 
الغايات يرضى بالوسائل. ما هو العدد المثالى لمضغات كل لقمة؟ إنه 
حوالى عشرين مضغة. فإذا بدا هذا الرقم ضخمًا بالنسبة لك فإنك لن 
تلبث أن تحققه إذا ما اتبعت التصيحة التى قدمتها لك الآن. 
قائمة الإفطار: 

يبدأ مصنع مخك عمله فى الصباح. وعند هذا الوقت يجب أن 
«تشحن بطارياتك» من أجل الجهود الميذولة فى التفقكير أو الذاكرة 
التى يجب أن تقوم بها. لذلك تأكد من أنك «مونت» محركك 
بالوقود من الدرجة الأولى الذى يحتاجهء وهو فى هذه الحالة الإفطار 
الملائم الكافى. إننا هنا بالطيع مهتمون بالذاكرة فقط. أى أننا نجاهد 
لفستفید بأقصی ما نستطيع من هذا العضو الذى نسميه.. المخ. 

لكن الوجبة «الكافية» لا تعنى وجبة ثقيلة مطلقا! وكل مرة تترك 
فيها المائدة ومعدتك غير مرتاحةء تعنى أنك أكلت بطريقة غير 
حكيمة (مع ما تجلبه من القلق والوعكات الحتمية). ونحن فى غنى 
عن القول بأن المضغ» وا مناخ النفسى عند الإفطار من الأمور الهامة. 

تتردد مطلقا فى أن تستيقظ مبكرًا بريع ساعة» إذا كان هذا 

الوقت سيمكتك من أن تتفادى العجلة والآهتياج اللذين يقاسى 
منهما. أتاس كثيرون فى بداية اليوم. 


Af 


ماذا يجب أن يحتوى إقطارك؟ 

يمكنك أن تلتزم بالعناصر الأساسية التالية : 

6 خبز (أسمر كامل)ء شريحتان أو ثلاث من الخبز والزيد. وإذا 
كنت تحب الربى» فخذ منها قليلا فقط. 

6 حيوب مطحوتة (قمح» ذرةء شوفان.. إلح): اصنع منها 
عصيدة وأضف إليها اللبن وقليلا من السكر. وقد يفضل بيضة 
مقلية» أو قليل من الجبن» لتتمشى مع الخيز الأسمر والزيد. 

# تناول قليلاً من الخميرة» وهى مضاد قوى للتسمم (ملء ملعقتى 
شای أو ثلاث ملاعق). 

وجبة الغداء: 
إذا دبرت الأمر جِيدًا لإقطارك فإن الوجبات الأخرى تكون أقل 
اهتمامًا عما يظن بها عمومًا. وهذا هو الأساس الذى تتبعه: 

۵ مرتان أسبوعيا: لحم أحمر» لكنه دائمًا مشويا. ويمكنك أن 
تتناول سمكا (طازجا بالطبع » أو مسلوقا أو مطهوا على 
البخار) بدلا من اللحم فى إحدى وجباتك. 

6 البطاطس: تناول منها أقل قدر مكن. إن للبطاطس قيمة 
تقليدية فقط وقد أصبح فى الغالب عادة آلية لنا. تناول راء 


أو مكرونة› أو (بودنج مخغوق) › فی أكثر الأحيان بدلا من 
البطاطس. 


Ao 


الخضراوات: ومن الأفضل طبخها. 
6 الخميرة للغداء أيضًا (ملء ملعقة شاى). يمكنك أن تتناول 
جرثومة القمح (ملء ملعقة شاى أيضًا) بدلا من الخميرة. 


وجبة بعد الظهر: 
إن تتاول وجبة طعام بعد الظهر «شاى» يعتبر عادة لا هدف لهاء 
(وأحيانًا تكون ضارة) إذا كانت الوجبات الأخرى مديرة جيدًا. مرن 
نفسك تدريجيًا على الاستغناء عنها. لا تبذل جهدًا عنيفا لقطع هذه 
الوجبة فجأة. حاول أن تحذفھا کل رابع یوم ثم کل ثالث يوم؛ ثم 
کل ثانی يوم. ثم أسقطها من حسابك تماما 
إذا وجدت أن المجهود أكثر مما تحتمل.. فلا مانع من أن تستەر 
فى تناول وجبة «الشاى». 
6 عصير الفواكه (أو فاكهة ناضجة وسهلة الهضم)» أو فاكهة 
محفوظة (كومبوت). وإذا أردت أن تأكل قليلا من جرثومة 
القىح (ملء ملعقة شای أو اثنتين).. فلا بأس. 
وجبة المساء أو العشاء: 
لا تتتاول قط وجبة فى المساء» لأنها تجعلك تشعر بالثقل. سوف 
تعانی ذاكرتك نتائج ذلك فى اليوم التالى. تجتب تناول قدر آخر» 
من اللحم والبطاطس. إن مرتين فى يوم واحد كثير جدًا فى الواقع. 
تتاول بدلا متها : 


A“ 


۵ خْبرًا أسمر. 

# قليلاً من الجبن (من حين لآخر.. بيضة مقلية). 

© فاكهة (مطبوخة أو نيئة). 
قليل من التنفس الصحيح: 

إن مخنا - ذلك المحرك الذى لا يتعب - يعمل بالدم. ويحمصل 
إليه الدم عنصرًا حیویا.. هو الأكسجين. لهذا يجب أن تساعد على 
توفير ذلك الأكسجين. كيف؟ بإرسال هواء وفير إلى الخ» وذلك 
بالتنفس بطريقة أفضل بالطبع. 

سوف تقرأً كثيرًا فى الصحف والمجلات عن فوائد التنقفس 
العميق. إن الحقائق البسيطة لا يمكن أن تكون محددة فى معظم 
الآأحيان. 

إن جهازنا التنفسى لا يريد أن يعمل إلا فى أفضل شئوننا. لكنه 
كسول كما هو دائمًا» ويبحث عن أيسر الطرق كالمعتاد» إنتا نتنفس 
بطريقة سيئة» يخجل منها أى حيوان. 

هل تريد أن تغذى ذاكرتك.. ومن ثم تغذى مخك؟ إذن تنفس 
بطريقة أفضل» وإلا فلن تحصل على أحسن ما فيه. حاول للدة 
أسبوع أن تزود مك بمدد جيد من الهواء وسوف تدهش للنتيجة. 
تدهش لدرجة نك لن تستطیع مرة أخرى أن تستغتى عن التنفس 
بطريقة أفضل قليلا مما تفعله الآن. 


AY 


راقب تفسك وأنت تتنفس» إنها عملية آلية. لأنك تتنفس بدون 
أن تدرك أنك تفعل هذا. لكنه تنفس ضحل.. إنك لا تمنح رثتيك 
ربع ما تحتاجه. قف أو اجلس بمزيد من الاستقامة. إن تنفسك 
يتحسن فعلا. تنفس بطريقة أعمق قليلا. سوف تشعر على الفور 
بالهدوء والاطمتنان مما سيبدو إعجاڙا. تأكد من أن ذاكرتك تعتمد 


على هذا. 


الأسلوب العحلمى للتنفس: 

اوا اذا كنت تقراً وأنت جالس قی کرسی مریح ۰ أو إلى مائدة 
فدع الاسترخاء. واجلس معتدلا. وإلا فسوف يقاسی مخك من وضعك 
الخطأ. ولكن بعد دقيقتين سوف تضطر إلى أن تعتدل فى جلستك 
ثانية : لأن جسمك سيكون قد تراخى مرة أخرىء منحنيًا.. ومتكًا 
على معدتك.. فتتنفس بطريقة سيئة.. اليس هذا صحيحًا؟ 

كلنا نعلم أن التنفس غير إرادى. لكنه يمكن أن يكون إراديًا 
وبقصد. كل ما عليك أن تفعله هو أن «تفكر فيه». وعندئذ سوف 
تست تستطیح أن تسرع تتقسك› أو ت تحپس أنفاسك› وت تخفض من قوتها.. 
إلح. وإذا أمكن أن يكون تنفسك إراديا فهذا يعنى أنك تستطيع أن 
تتحكم فيه . قد يقول البعض : 

«طالما كنا نتنفس بطريقة سيئةء لأنها ليست بعمق كاف 
فلنذهب إلى أقصى الطريق» ونتنفس إلى أقصى حد!» لكن إذا تنفسنا 


A^ 


بعمق بدون تدریب حریص. فسوف نکون آکثر توترا مما کنا عليه 
عندما بدأنا. 

8 لا تيدأ التنفس بالشهيق ٠‏ بل بالعكس. ابدأً بالزفير. فإنك إذا 
بدأت بالشهيق سوف تضيف الهواء الذى استنشقته إلى الهواء القاسد 
اموجود فى رئتيك من قبل. لهذا. قبل كل شيء. أفرغ رثتيك 
بالزفير. 

® عندما تنتهى من الزفير. لا تظن أنه يجب أن تستنشق شهيقا 
كالمجتون. لأن فى هذه اللحظة تكون فرصتك للاستفادة من خلو 
رئتيك من الهواء القاسد مواتية. استنشق الهواء بهدوء لاأ بعمق. 

إن سلسلة التدريبات القصيرة القادمة ذات فائدة كبرىء ليس فقط 
للمخ. ولكن أيضًا للصحة العامة والتوازن. وهذه التمريتات ليست 
شاقة مجهدة. بل صعوبتها تجىء فقط من أنها تتعارض قليلا مع 
عاداتك المألوفة. ولأنك - لهذا السبب - قد تنسى أن تمارسها. 

بعض هذه التمرينات تعتبر جزغًا من تدرييات «اليوجا»». والتى 
هى أساس لها.. لكن لنتس «اليوجا» مزقشًّاء فهى ليست هدفنا 
الحالى. إن هدفنا هو أن نحفظ مخك منظمًا حسن الترتيب ونغذى 
ذاكرتك. 
التنفس الواعى 

هذا التعبير ذو نبرة عالية» مما قد يصدك وينفرك. تحن نعلم أن 
تنفسنا یکاد یکون آلا دائمًاء وبالتالى فهو يتم بدون وعى. فماذا 
علينا أن نفعل لنجعله واعيًا؟ 


۸۹ 


إن كل ما نحتاج إليه هو أن تفكر فيه. لهذا عليك أن ققبع 
الآتى: تنبه إلى أنك تتنفس. كن واعيًا بحقيقة أنك تتنفس شهيقا 
وزفيرا. سوف تميل إلى أن تسحب الشهيق بمزيد من العمق» وأن 
تلفظ الزفير بطريقة أفضل. لكن لا تبذل جهدًا زائدًا فى إتمام هذا. 
ومن الأفضل أن يتم الشهيق والزفير بطريقة آلية. 

أعود قأكرر: مجرد أن تركز انتباهك على حقيقة أنك تتنقفس 
شهيقًا وزفيرًا. حاول أن تشعر وتتخيل عمود الهواء صاعدًا إلى 
منخريك. وهابطا إلى رئتيك (والطريق الآخر العكسى عندما تطلق 
الزقير من رئتيك). وإذا ردت أن تحقق اليدوء التقفسى ورباطة 
الجأش. فإنى أوصى بهذا التدريب. 

متى تستطيع أن تقوم به؟ وقتما تشاء. وقتما يخطر فى بالك. قم 
به لمدة دقيقة أو اثنتين على الأقل کل صباح أمام نافذة مفتوحة 
بحيٿ يکون جسدك منتصبًا . لکنه مسترخ. 

كم مرة خلال اليوم؟ بقدر ما تستطيع. العقبة الوحيدة هى فى 
تذكرك للقيام به من وقت لآخرء بحيث تستعيض عن تنفسك الال 
بتتفس متعمد. حاول أن تقوم به كثيرًا عندما يكون انتباهك مشغولا 
بالنشاطات المختلفة فى حياتك اليومية. 

من الواضح أنه- بأى حال فى البداية - لن تتمكن من أن تتنقفس 
عن عمد وآنت تتكلم. لكنك تستطيع ذلك فى حين يتكلم الآخرون 
معك. ها هی «لعبة صغيرة» تستطيع أن تمارسها مع نفسك» شىء 


۹۰ 


تستطيع أن تذكر نفسك به مرارا وتكرارًا. وسوف تذهل من النتائج 
بعد شهر واحد. 
التنفس الإيقاعى امنتظم 

يمكنك أن تمارس هذا النوع من التنقس فقط بعد فترة من التمريسن 
على التنفس المتعمد. لا تبدأ بهذا الأسلوب العلمى إلا بعد أن تصل 
إلى مرحلة التنفس المتعمد يناء على التعليمات الصادرة من مخك 
قحسبپ. فی التنفس المتعمد يبقى إيقاع تنفسك كالعتاد. لكن عدم 
الانتظام يكون قد اختفى › وتحصل على إيقاعء بطىء وعميق إلى حد 
ما. إن ما ستقعله الآن هو أن تتّوع هذا الإيقاع بطريقة إرادية. 

لکی تفعل هذا: 
يستقران قوق مركز جاذبية جذعك. هذه ليست حركة صينية. إنها 
ببساطة ستمتع جسدك من الترنح فى أى اتجاه. 

# الآن.. أخرج الهواء من صدرك (من خلال الأنف) أفرغ صدرك 
بقدر ما ت د يع > اطرد كل الهواء من رئتيك. 

© خذ شهيقا فى الحال بعد إخراج هواء الزفير. افعل هذا بهدوء. 
هذا الشهيق يجب أن يستغرق ثانية واحدة أو اثنتين. لا تبذل أى 
مجهود. بجاتب هذاء فليس ثمة سبب لكى تجهد نفسك» وإيقاع 
التنفس يظل عاديًا تمامًا. 


۹۱ 


# دون توقف.. أخر هواء لزفير. لكن فى ضعف الوقت الذى 
استغرقته فى إدخاله إلى رتتيك. 


6 ايداً فى سحب الشهيق مرة أخرى. وهكذا. قم بهذا التمرين 
بضع مرات فقط فى البداية . ثم زد دوام قترة تمرينك باطراد. کررد 
كلما استطعت خلال اليوم. حتى ولو كنت فى كل مرة تتنغس زفيرا 
واحدا وشهيقا واحدا. وبالطبع يجب أن يكون هذا التدريب أيضًا 
عن عمد.۔ يجب أن تکون مدرکا ومتنبهًا لما تقوم به بقدر الإمكان. 

8 هل تقول إنك لا تستطيع أن تقوم به خلال ساعات العمل فى 
خمس أو ست مرات يوميًا. وهنا أيضًا نجد أن الصعوية الوحيدة هى 
فى تذكرك أن تقوم بهذا التمرين. 
شهيق إلى اليسارء زفير إلى اليمين 

هذا هو «التنقس المتبادل». خذ شهیقا من خلال إحدى فتحتى 
أنفك واطرد الزفير من خلال الفتحة الأخرى. قد لا يبدو فى هذا 
اختلاف كبير.. لكن بعد فترة سوف تمنحك هذه الطريقة قوة التحكم 
قى ذاتك. مما يحسدك عليه فقراء الهنود. وأنا أعتى ما أقول ولست 
امزح. 

وقبل أن تبدأً. من الأفضل أن تتأكد من أن كلتا الفتحثين فى 
أنفك ليست مسدودة. لذلك عليك أن تتمخط برفق. أو ترقد على 
الجانب الذى فيه الفتحة المسدودة. وتنفس من خلال هذه الفتحة 


ء 
نھ ا فى الأ أ قلف غل .الحا 
ققدہ. حتی بمر ییا ا دمں اا شض ان تتذقلب الجانب 
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الآخر. وتفعل الشىء نفسه مع الفتحة الأخرى. وصدقنى أن هذا 
التمرين يستحق فعلا الجهد المبذول فيه. 
هذه هى القاعدة 
# هذه تمريتات «يوجا» متحورة. اجلس كما فى التمرين السابق 
(الجسد منتصب . ي مركز الجاذبية الصحيح). 
© أغلق فتحة الأنف اليمنى بإبهام يدك اليمنى» خذ شهيقا من 
خلال الفتحة اليسرى.. بيطء. وبلا مجهود» متبعًا إيقاعك 
العادى. 
بعد أن تفعل هذا. ابق فتحة أنفك اليمنى مغلقة بإيهامك. 
اغلق الفتحة اليسرى أيضًا بأصيع السباب (سبابة اليد اليمنى 
احبس أنقاسك فترة محددة (سوف أحددها لك قيما بعد). 
استرخ. !رخ كتفيك. لا تكن متوترا. (هیا. دع كتفيك 
تسترخیان). 
6 ارفع ضغط الإبهام. وابق فتحة الأنف اليسرى مغلقة» ثم اخرج 
الزفير من خلال الفتحة اليمتى. 
6 خذ شهيقا مرة أخرى. ولكن هذه المرة من الفقحة اليمنىء 
محتفظا بضغط السبابة على الفتحة اليسرى. 
© الق فتحة الأنف اليمنى بإبهامك. احبس أنغاسك.. واسترح! 
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کیف تشر ع فی هذا؟ 

ولا : «مرن ميزانك» إذا جاز التعبير. لا تهتم بأی شیء. غير 
الشهيق والزفير بإيقاعك العادى. وبنظام فتحات الأنف الذى ذكرقه. 
هذه الحركات يجب أن تصبح آلية تماما. 
الإيقاع الصحيح 

هڌا الإيقاع - فى حد ذاته - سهل تماما ما لم ترد أن تمارس 
«اليوجا» وهذا هو التمرين الذى ستتبعه : 

© خذ شهيقا : من الفتحة اليسرى لمدة ثانيتين 

® احپس اتفاسك : كلتا الفتحتين مغلقتين . لدة ست ثوان 

6 أخرج الزفير : من الفتحة اليم دة أريع ثوان 

۵ خذ شھیقا : من الفتحة اليمني . لمدة ثانيتين 

© أخرج الزفير : من الفتحة اليسرى لمدة أريع ثوان 

من الواضح أنه يجب أن تكتشف لنغسك مدى طول فترة الشهيق 
والزفير المثالى بالنسبة لك. لكن فى أى حالة يكون الإيقاع المتبع 
کالآتی : 

شهیق : الوقت : س ثانية 

حبس الأنفاس : الوقت : ٣‏ أضعاف س ثانية 

الزفير . :الوقت : ضعفا ال س ثانية 


كم مرَة فى اليوم ؟ 

على الأقل مرة واحدة. قى الصباح إن أمكن (قبل الال عندما 
تقوم من النوم. . أمام نافذة مفتوحة): اقل النوم (بشرط ألا تکون 
قد تناولت طعامًا قبلها مباشرة). وإذا كنت تستطيع أن تكرر هذا 
التمرين خمس أو ست مرات فى اليوم. جالسًا إلى مكتبك فذلك 
أفضل كثيرا. والشرط الوحيد هو أن تكون هادتًا. ويجب ألا توقف 
التمرين فجأة. 

هذا التدريب ليس للعابثين. فإذا لم تستطع أن تمارسه إلا مرة 
واحدة فى الأسبوعء عندما تقذكره مصادفة. فإنى أتصحك بأن 
تذهب إلى السينما وتنسى حكاية تحسين تنفسك. وإذا أردت 
تغييرات حقيقية فى طباعك وسيطرتك على نفسك. فعليك أن تنفذ 
برتامج التدريب هذا. 

هل تشکو من الأوجاع والالام؟ اطمئن إذن. فسوف تتخلص منها. 

هل أنت إتسان قلق؟ هذا القلق سوف يختفى. 

هل مزاجك عصبی؟ سوف تکون هادنًا مسترخيًا. 

وفی اعتقادى أن ذاكرتك سوف تستفيد فائدة لا حد لها. 


مزيد من النصائج 
ê‏ فی اتا SIRE E‏ : اسحب الهواء إلى رئتيك برفق 
وبالتدري یج لا تتعجل. و تستمر بكل قوتقك . وليكن تنفسك منتظمًا 


8 عتدما تكون حابسًا أنفاسك. احتفظ بهدوئك. لا تتوتر كما 


وهذا أيضًا تمرين على فقحات الأنف المتبادلة. لكن بدون أى 
إيقاع خاص. أو حبس لأتقاسك: 

© أغلق فتحة أنفك اليسرى» واسحب شهيقا من خلال فتحة 
أنفك اليمنى ٠‏ حتى تمتلى رئتاك. 
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e‏ افتج فتحهة أنقك اليسرى فورًاء اطلق زفيراء وافرغ رئتيڭ. ثم 
افعل نفس الشىء مع الفتحة الأخرى لأنفك.. وهكذا. 
هذا تدريب بسيط للاسترخاء. يمكنك أن تمارسه من وقت لآخر 


مع برنامي التدريب السابق. فليس له إيقاع يتبع . وليسس به حبس 


کیف تقوی ذاکرتك ٩۷‏ 


الهدف 

إذا كان المخ بلا هدف» فلا يمكن أن تكون له ذاكرة قوية. 
والاختبارات النفسية العلمية» تبين هذا بوضوح. إن الذاكرة تكون 
ضعيفة عندما لا يجد هؤلاء اللختبرون أى هدف يتجهون نحوه 
ونتيجة لهذا يعملون بطريقة عشوائية كيفما اتفق. والوقت المستغرق 
فى التذكر يكون أيضًا أكثر طولا. فكيف يمكنك أن تعثر على هذا 
الهدف؟ 

إا لم يكن لديك هدف» فلا يمكن لخلوق على الأرض أن يحصل 
لك على هدف. وهناك عدد ضخم من التاس ليس لوجودهم هدف 
أو اهتمام. وهذا ليس طبيعيًا. هؤلاء الناس لا يعانون سن نقص فى 
الذاكرة. إنهم تحت تأثير قوة معينة تكبحهم أو توقفهم.. هذه القوة 
هى «مناخهم النفسى». ويجب عليهم أن يكتشفوا إذا ما كانت 
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شخصیاتهم يعوقها الكبت أو العقد النفسية.. إلخ. إن واجيهم ليس 
فى محاولة تحسين ذاكرتهم بأنفسهم» بل فى البحث عن طبيب 
نفسانى ليحررهم من كوابحهم الداخلية. 


على أى حال» قإن الهدف مغناطيس قوى. لكن من المفيد أن 
تقسّم هدفك الأخير إلى أهداف جزئية. تعتبر عندئذ كأهداف 
متعددة. فتقول لنفقسك : «إن هدفى الأخير هو أن أحصل على معرفة 
تامة بموضوع كذا وكذا.. فى زمن قدره ستة شهور. لذلك يجب أن 
أقسم الموضوع إلى أقسام. فى أسبوع سأحصل على قدر كذا» وفى 
شهر يجب أن أصل إلى هدف كذا وكذا.. وهكذا». 


,فی الاتجاه نحو الهدف» تعتبر الخطوة الأولى فقط هى الصعبة 
حقا. وهذه غالبًا ما تنسى. ولا يبقى إلا التفكير قى مشاعر التصرء 
عندما تكون قد تجاوزت أهدافك الأولىء وأصبح الهدف الأخير على 
مدى بصرك! هل تذكر الحصان الراكض الذى يستطيع أن يشم 
رائحة حظيرته؟ وأعود فأقول إنه عندما يسلم الناس بأنه ليس لهم 
هدف فى الحياة. فإنها لا تكون ذاکرتهم هى التى دون المعدل»ء بل 


wr 
من العام إلى الخاص‎ 


إا E‏ أرشيفا ا بدون بطاقات» وات ا ماهرًا 
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بطاقاتی إذا لم أكن قد صنفتها فى فهرس بطريقة ملائمة. مارأيك 
آتت؟ 

هذا هو الشىء نفسه مع الذاكرة. عندما تطلب من مخك أن يلقى 
نظرة شاملة . فقد يخذلك بسهولة (مثل بطارية سيارتك عندما تفرغ 
طاقتها) ويجعلك تبدو غبیا. 

إذن فعليك أن تنظم الأشياء بالطريقة التى تجعل الخ يطيع 
أوامرك. إنه يحب أن تؤدى له نصف العمل. والأمخاخ الآدمية لم 
تتطور بعد بما فيه الكفاية لتستوعب مجموعات كييرة من الأقكارء 
لكنها تستطيع - إذا نالت المساعدة - أن تقوم بأعمال مذهلةء عندما 
تتحطم هذه المجموعات إلى أجزاء. إذن قالأمر لك كى تفعل أقصى 
ما يي تبعًا لاهتماماتك. 

فهرس «بطاقات أرشيقك العقلى». 5 دراسة شیء ما بشکل عام 
قد تكون مثيرة جدّاء E‏ يحتاج إلى أن يحصل 
على طاقته . لذا يجب أن تقسم الموضوع إلى فثات. يجب أن تقطع 
کل شیء - یعترض طریقك -- إلى شرائح. 

ريما تكون قد رأيت ما يسمونها فى عالم التجارة والصناعة 
«خرائط التنظيم» هذه الخرائط عبارة عن صناديق متفرقة لكل إدارة. 
بين هذه الصناديق خطوط تبين العلاقة بين إدارة وأخرى. افعل 
الشىء نفسه عقليا. تخيل أنه يجب أن تقسّم نقسك إلى أجزاء. 
فكيف تشرع فى هذا؟ فكر أولا فى مميزاتك الشخصية. هل أتت 
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رجل أو امرأة. ثم اسمك. ثم ميولك. ثم مهنتك. ومعلوماتك. 
ومستواك الثقافى.. إلع. سوف توافق على أن هذا معقول آكثر من 
مجرد القول: «أنا ا أو «أنا امرأة» مما ليست له قيمة كبيرة 
بهذا الصدد. 

إن الأفكار البشرية لها عادة سيئة. وهى أنها تنجرف مع التيار 
كيغما اتفق. بين لها أنك رجل. وأخضعها للنظام. كل شىء تصنقه 
فی حدود مخك. سوف يشكل كرة ثلجية تتضاعف بسرعة› 
وتجتذب حتمًا كل شىء يمت إليها بصلة. 

لكن كن حذرًا..! لا تتصرف مثل ثور فى محل أوانى صينية. 
تأكد من أن كل جزء يكن كلا مترابطًاء وأن هناك علاقة كاملة بين 
ما ياتى فی البداية وما يتبعه. وأكرر فأقول: فى كل مرة تضطر أن 
تستوعب شيئًا. اسأل نفسك : «كيف أستطيع تقسيم هذا الموضوع إلى 
سلسلة من الأقسام التى تربط بعضها ببعض علاقات متبادلة؟». 
تسجیل 

لنفرض أنك تشرع فى دراسة فرع ما من مادة عينة. فإذا كانت 
تهمك حن فلن تجد ذاكرتك صعوبة فى العمل (بشرط أن تكون 
دائمًا غیر مکبوت بالعوامل الجسدية أو النفسية» التى تكلمت عنها 
فيما سبق). لكن لتفرض أن ما تضطر لتذكره لا يثير اهتمامك 
وشوقك؟ 


أعتقد أن أفضل ما تفعله هو: لا شك أنك تستطيع أن تستمر فى 
إعادته مرارًا وتكرار! إلى أن «يلتصق بمخك». لكن ما تحصل عليه 
بهذه الطريقة سينتهز أول فرصة ليعود من حيث أتسى وريما حدث 
هذا فى منتصف أحد الامتحانات. لذاء أنصحك باستعمال طريقتى 

© أنظر أولا أين المجال الملائم للقرع الذى سوف تدرسه فى 
الحقل كله.. مثلا: إذا كنت ستدرس تواريخ قديمة» ضعها فى 
المحيط الأوسع لتاريخ الإنسان. 

© قل لنفسك إنه (ولتأخذ نفس المثال) من الحمق أن تتعلم هذه 
التواريخ بأسلوب اليبغاء» وقل لنفسك أيضًا إنه من المحتمل أكثر أن 
تجد هذه التواريخ مشوقة إذا وضعتها فى محيطها الإتسانى. تعلم 
من أحداث التاريخ - كبيرها وصغيرها - التى تتعاقب على بلاد 
أخرى. وباختصار» حاول أن تحتفظ فى رأسك بصورة شاملة. 

۵ سوف تجد حينئذ أن التواريخ التى عليك أن تحفظها تتلاءم 
تمامًا مع الموضوع كله. وإذا لم تكن قادرا على تذكر أحد التواريخ» 
فكل ما عليك أن تفعله هو أن تفكر فيما يحيط به. عندئذ سوف 
تتذكر تواريخ أخرى. أما التاريخ الذى تريده» فسوف يأتى من تلقاء 
ذاته. 

ا ی کل ا ف ا شی وج د کن ف 
متصل بشىء آخر له أهمية كبرى للذاكرة. وذاكرتك يجب أن تكون- 
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كما قلت من قبل - كأرشيف البطاقات. ولكن كل بطاقة يجب أن 
تنبع اليا من البطاقة السابقة وتتصل بالتالية. 

شیء آخر هام جد كما ستقرأً الآن. إن المناخ الانفعالى عامل هام 
عند تسجيل شىء ما فى المخ. مثال ذلك أحد المتحمسين لكرة 
القدم» سوف یتذکر أی رداء کانت ترتدیه زوجته فی يوم بالذات 
متذ عشرة أعوامء لأنه فى ذلك اليوم كسب فريقه الكأس! المشال 
نغسه يغطبق على كل شىء وبالأخص على الذاكرة. 

۵ لھڌاء کلما درست ای شیء» خاول ان تخل :برها 

أو انفعاًا شینًا «یلون» ما تدرسه. 

حاول هذا التمرين : 

۵ عد بصوت عال من ١‏ إلى .٠١‏ 

© ثم أغلق عينيك. وايداً العَدّ مرة أخرىء فى أثناء هذا حاول أن 
تری الرقم الذى تنطقه. 

ماذا لاحظت؟. إن الرقم يكتسب «قوة مؤثرة»» ولم يعد رقمًا 
مجردًا. وأصيح يكتسب لونًا خاصا متفردا. والآن فكر فى طالب عليه 
أن يحفظ كل الوانى فى العالم. هذا الطالب لا أمل فى نجاحه إذا 
سجل هذه المواتى بأسلوب مجرد تمامًا. وهو بالتأكيد لن يجد متعة 
فى نسخها فى قائمة» ثم يقوم بقراءتها مرارا وتكرارا الآاف الرات 
مرة بعد الأخرى. لكته سيحفظها بالنظر إلى الخريطة» وبالتسجيل 
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فى عقله. هذا اليناء قريب من تلك المدينة. فى ذلك الخليح. أعلسی 
ذلك النهر.. إلخ.. وعندئذ سوف يتلاءم كل اسم مع البيئة ككل. 
وبائتدريح. سيترابط هذا الميناء وذاك بصورة ليلد (أو إقليم). ويرتبط 
بتاريخها. وشعبها. ومنتجاتها.. إلخ. 

وهکذا تصل إلى مرحلة التعلم بواسطة تشکیل المترابطظات 
البصرية ٠‏ والانغعالية لکل وجه من الوضوع الطلوب تذكره. 

تكلمت من قبل عن تداعى الأقكار. إذا فقكرت فى كلمة «ربيع» 
فسوف تققر إلى ذهتك أفكار أخرى. مثل: زهورء إنعاش» ميلاد 
جدید» جداول مائية › ثلج ذائب وجليد: حب إلخ.. لکن إذا 
أطلقت لعقلك العتانء فسوف يهيم مح الأقكار المتداعية التى لن 
تكون لها علاقة بالقكرة الأساسية. والمشكلة فى أن تتحكم فى هذه 
المترابطات عن قصدء وتستفيد من الميل الطبيعى للعقل. 
فليل من النطق 

بمجرد أن يذكر أى شخص موضوعًا ما.. يهيم عقلك فى التساؤل 
بدون وعى متك. 

لنفرض أن شخصًا يقول لك : «أنا أحب اللون الأحمر» قإنك فى 
الحال «ترى» هذا الأحمرء وتفكر فى لون زاه للدم: أو تفكر فى 
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جريمة مثلا. لذلك أقول مرة أخرى. إن ما عليك أن تفعله هو أن 
تستعمل هذا اليل لمساعدة ذاكرتك. وكما قلت من قبل: إذا ردت أن 
نتذكر شينًا يجب أن تريطه بشىء اخر. وهكذا نعود إنى الفقرة 
الأخيرة. حيث قلت إِنّه لا يوجد شىء يستقل بذاته. لكنه مرتبط 
بنا حدث قيله. وما سيأتى بعده. وكل الطلوب هو أن تجد هذه 
الحلقة. فاسأل نفسك داثمًا: ما هى الحلقة المنطقية بين ما أريد أن 
أتذكره وما أربطه بها؟ 
کیف یمکننا آن نربط؟ 

إن هذا أمر شخصى. يجب أن تعثر على أسلوب الريط الذى 
يلائمك. ويكون أيسر بالنسبة لك. يجب أن تبتكر وسائل جديدة 


يارعة. وأقضل اسلوب معروف هو المسمى (مشاجب «شماعات» 
الذاكرة) التى سأتناولها فيما بعد. 


عمق إحساسك بها ! 

إن تعميق إحساسك بما تتعلمه يعطيه معنى. إذا كنت مهتم 
اهتمامًا ميقا بما تدرس. فلن تجد أية صعوبة فى استيعابه. ولن 
تصادف أية صعویات إذا كنتت مدفوعًا بداقع قوی (الإرادة فی 


الفوزء الرغبة فى بلوغ القمةء الحاجة إلى النجاح.. إلخ). والرجل 
المفتون بأبحاثه لن يليث أن يكتسب ذاكرة تشبه ذاكرة الفيل» لأن 
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عقله سوف یرکز بدون مجهود» وسوف یأتی اهتمامه بدراسته قیل 
آی شیء آخر. 

والطالب الذى يقلقه الخوف من العقاب بالذهاب إلى سريره بدون 
عشاء» سوف یفعل کل ما فی استطاعتهء لا لیتذکر ما یدرسه» ولکن 
لیحصل على عشائه. وفی کل تسع حالات من عشر سوف يتذکر. 
بالرغم من أنفه. 


أمثلة 


عرفت رجلا ظل سنوات لا يستطيع أن يتذكر سرعات غلق 
العدسة فى آلة التصوير. لماذا؟ لأنه لم يستطع أن يثير فى نفسه 
الاهتمام الكافى. وذات يوم التقط صورة آثارت مشاعره. قال لى: 
«أعتقد أن هذه الصورة رائعة. لكن هل ترى السحب؟.. كان يجب 
أن تكون داكنة قلیا<». وکان عند ذاك مستعدا بحماس لتقبل الأقكار 
والاكتشاقات الجديدة. كيف أمكنه أن ينجزها إِذن؟ هل بتعلم فن 
التصوير الفوتوغرافى؟ إنه إلى الآن لم يستطع أن يحقق هذا.. 

لكن كيف أثار الموضوع اهتمامه شخصيًا. بعد شهر» وأنا أعنى 
شهرًا أصبح يتكلم بذكاء.عن سرعات غلق العدسة» وأبعاد البؤرةء 
مثل خبير فى التصوير البطىء» وكان يستطيع أن يذكر- بغير 
تفکیر- جەيع تركيبات التحميض بدون خطاً. 
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لى صديق آخر. لم يكن حتى سن الثلاثين يعرف أساس السلم 
الموسيقى. وذات يوم أثارت فيه قطعة موسيقية روح الحماسة. ومنذ 
ذلك الحين يدأ يشترى كتبًا فى التوافق الموسيقى «الهارمونى». وفن 
مزج الألحان. والتأليف الموسيقى. وبعد ذلك بعام واحد: نجح فى 
امتحانات صعبة بامتياز» ورفض الممتحنون المذهولون أن يصدقوا أنه 

وما رأيك فى الرجل الذى يحب سيارته. وبفضل مشاعره القوية 
نحوهاء استطاع أن يتعلم بسرعة فائقة جميع التعقيدات فى 
محرکها؟ 

إن المرء لیستطيع أن یسرد عشرات من الأمثلة التى تبين أهمية 
العاطفة والاهتمام»والانفعال.. بالنسبة للذاكرة. ولكن بالطبع . لا أحد 
يستطيع أن يجعلك تتحمس لأى موضوع معين إذا لم تكن بطبعك 
تشعر بشوق واهتمام بهذه الموضوع. 


احجعل له معنی 

هذا هو ما عليك أن تفعله. موضوعات كثيرة تتطلب قدرًا من 
الاستظهار والحفظ. عندما كنت صبيّاء كنت أحفظ التاريخ 
الإنجليزى عن ظهر قلب (لأنى أعدت قراءته كالببغاء طوال ليال 
عديدة» خوفا من العقاب الذى كان ممكنًا أن يتنهال على قاسيًا 
سریعًا من المدرسين). عرفت التاريخ من خلال كتاب واحد بالذات 
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العبارات التی انطبعت بالتكرار قى دماغى ! 

والنتيجة : فى القرن العشرين ٠‏ أن التاريخ الإتجليزى سیصیح 
فراغا واحدًا فسيحًا. وكنت قد زوجت - بلا خجل - إدوارد 
المجاهر بالإيمانء من «آن بولين» (ريما لمجرد الثأر من هذه 
الأساليب الحمقاء قى الدراسة !). 

ثم ماذا حدث؟ أصيحت مهتمًا بقاريخ العالم من التاحية 
الإنسانية. تم أصبحت مهتا يالشعوب التى صتعت هذا التاريخ: 
ونتيجة لهذا اهتممت بحياتهم اليومية. وهكذا ولد «المناخ الاتفعالى» 
الذى ذكرته من قبل» وشرعت فى دراسة التاريخ مڻ جديد ولكکن 
بذاكرة يقظة. لاذا؟ لأنى رأيت خلف كل تاريخ وکل ختدا رجلا 
أو امرأة» إنسانًا من لحم ودم. ووقعت الحقائق المجردة للقاريخ 
منطقيا وطبيعيًا فى مكانها من البيئة المحيطة. 

إن كل ما تتطلبه القوة العقلية هو أن تستثار. ابداً بالتحقق من أن 
الصورة التى تثير خيالك سوف تبقى فى ذاكرتك مدى الحياةء فى 
حين أن حادثة محاطة بظروف عادية من المحتمل ندا أن تختفی 
بسرعة. 

إا خطوت على قطعة ورق فى أثناء سيرك فى الطريق» فمن 
الواضح أنك ستنساها فى اليوم التالى رهذا إذا كنت قد لاحظت قطعة 
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الورق أصلا) لكن إذ؛ خطوت على قضيب من ذهب فأراهن أنك 
ستظل قادرا على رواية الحادثة لأصدقائك. مصحوية بثروة من 
التفاصيل . دى عشر سنوات. 

ذات يوم سمعت متحدنًا ورأيته» كان عند كل مرحلة هامة من 
خطبته يرسم رسمًا سريعًا لرجل قصير مضحك. تنطيق ملامحه 
السطحية مع ما كان ينبغى أن يقوله. وكانت هذه الطريقة كافية 
للمتحدث لكى يتذكر الرجل القصير وملامحهء فتأتى النقطة التى 
أراد التحدث فيها جاهزة إلى عقله. 

لذلك. عليك أن تبذل أقصى ما فى وسعك. لترى أن ما عليك أن 
تتذكره يعنى شْيئًا بالنسبة لك. ويقدر ما يكون هذا المعنى حيويًا 
أو مرحًاء يكون الاحتمال أكثر فى أن تنجح. 

أن تَعّلم ما تريد أن تفعله فهذا شىء هام. لكن لا يقل عنه أهمية 
أن تَعْلم ما أنت قادر عليه. وطالما كنت تدرس موضوعًا لا يعنى شيا 
بالنسبة لم» فلن تتذكر منه شيئًا. (ما لم يكن التناقض قويًا) بحيث 
یصیح مهمارًا يستحث ذاكرتك) ! 

إن السؤال الذى يجب أن تسأله لنفسك هو: «كيف يمكنثى أن 
أجعل ما أدرسه مهمًا مشوقا؟. كيف یمکننی أن أعطيه معنی؟ كيف 
أريطه مع الموضوعات التى تبهرنى»؟ 


۰۹ 


kd aa SE‏ اللاتينية : واللغة اللاتينية تضايقك› 
فأمامك حلان. . إما أن تسلم بالهزيمةء وتفكر فى شىء اخر. 
أو تذكر نقسك بأن اللغة اللاتينية كانت مستعملة ومنطوقة 
فى أحد عصور التاريخ الثيرة. ثم أبذل أقصى مافسى 
وسعك. وابدأ فى معرفة العصر والشعوب التى عاشت فيهء 
ليس فى أسلوب جاف» ولكن فى طريقة حية حماسية. 

إتنا تملك ذاكرة.. e‏ وكل منهما معتمد تمامًا على الآخر. 
لكن الذاكرة يجب أن تعتمد على المعنى الذى تمنحه أنت لكل 
شىء. وإذا لم يوجد شىء يثير اهتمامك» فقل لنفسك إن هناك شیا 
فى آلتك النفسية لا يؤدى مهمته بطريقة صحيحة»› اعرض نفسك 
على طبيب نفسانى » وسوف يخلصك ويحررك. 


انتبه! 

أولأًّء عندى بعض أسئلة أخرى قليلة لأوجهها إليك 
وعليك أن تجيب عليها. خذ قلمًا. ألا تجد قلمَا فى متناول 
يدك؟ حقا؟ إذن فأنت تقرأً كتابًا عن الذاكرة وليس بيدك أى 
قلم لتدوّن به ملحوظات أو تخط به تحت فقرات معينة؟ هذه 
نقطة سوداء تضاف لمجموع تقد تقديراتك فيما بعد. والآن أجب 
على هذه الأسئلة: 
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هل شرد ذد هنك؟.. 


نىم ل 
8 عند قراءة الفقرة الأخيرة» هل تخطيت فقرة ا 01 
أو أكثر؟ 
8 بينما كنت تقراًء هل أشعلت سيجارة 0ا 0 
أو أكثر؟ 
6 بينما كنت تقرأ»ء هل رفعت رأسك لأن ضجة 0 0 
استرعت انتباهك؟ 


8 قبل أن تبدأً القراءةء هل كان تحت يدك كل ر ل 
ما تحتاجه لأخذ ملاحظات؟ أو هل افطررت 

أن تتوقف عن القراءة لتحصل على شىء ما؟ 

6 بينما كنت تقرأ» هل كنت تنقر على المنضدة ن بى 
بعصبية وملل. وتغير وضعك من وقت لآخر؟ 

© هل رفعت عينيك عن الكتاب لتحصل لنفسك © 01 
على شراب أو قطعة شكولاته أو شىء آخر 

لتبتلعه أو تمضغه؟ وهل رفعت عينيك عن 

الكتاب «لتحصل على قسط من الرائحة»؟ 

۵ هل کنت متوترًا مشدودًا فى أثناء لقراءة؟ O û‏ 


والآن اجمع عدد الإجابات ب «نعم». فإذا بلغت خمسة أو أكثر 
فهذا يعنى أن طاقاتك على التركيز ليست جيدة. وعقلك يميل إلى 
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الشرود - وهذا يضر بعملك - بمجرد أن تقراً فقط عشر دقائق۔ وهذه 
القراءة مما يجب أن يستهويك. ولا يمكن أن تدرس کتابا عن الذاكرة 
ما لم تكن راغبا فى الإلمام بالموضوخ.. أليس كذلك؟ 


هذه الأشياء الصغيرة التی تدمر كل شىء 

«كثيرا ما تكون ذبابة كافية لتشتيت انتباه إنسان». قال 
«ياسكال» هذه العبارة قبل أن أقولها أنا. لا يمكن أن توجد 
ذاكرة بدون اتتباه مركز. فإذا كنت تري د أن تتذكر شيا 
(وليكن وجبًا أو واقعة). فيجب ,إن تركز عليه الأضواءء كى 
تنير التفاصيل الوقيرة. بدون أن يغقل عقلك عن شىء منها. 
لذا عليك أن تنتيه. 

إذا أردت أن تتذكر ما قاله زإفر ما. ماذ.تفعل؟. تحاول أن تعيد 
تنظيم الظروف المصاحبة للزيارة فى عقلك ٠‏ أين كان يجلس» مادا 
قلت. أية حركات بدت منه.. إلخ.. وعندما تستكمل تجميع 
«السلسلة» كاملىة تقفز الذاكرة مثتل «عقريت العلبة». فلماذا إذن 
لا تفعل-هذا من الناحية العكسية وتبداً بجميع التفاصيل حتى تتذكر 
الشیء الرئيسى؟. لكن لا تنس أن أى شرود يشتت الانتباه 
ويكسر سلسلة التفكير. والذاكرة تعتمد تماما على سلسلة متماسكة من 
الأفكار المترايطة. إذا كسرت متها حلقة واحخدة فمادًا يحدث 
السلسلة؟ 
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إذا تركنا عقولنا لتدبر أمورها بتفسها. فسوف تخترقها آلاف 
الأفكار. وكلها غير مترايطة. ويتم هذا على حساب ذاكرتنا. لذلك 
يجب أن ذحيط عقلنا بحدود صارمسة ٠‏ ولا نتسمح له بأن يشرد إلى 
حيث يشاء. وهذه الحدود هى : 

© التجهيز. 

الترکیز. 

أعرف بعض الطلبة المتوسطين تماما » الذين يستذكرون فى عشرين 
دقيقة كل يوم خمسة أضعاف» ما ينجزه آخرون فى ساعتين. خذ 
«جاك» مثلا: إنه طالب طب. كل يوم يضع حلا سعیدا بقوله : 
«غدًا من الساعة الثامنة إلى الثامنة وعشرين دقيقة» سوق أبذل 
جهدًا شاقا فى دراسة التشريم». ولا كان «جاك» ذا إرادة قوية»› 
فسوف نجده جالسًا إلى مكتبه فى الساعة الثامنة. ثم يفتح کتابًا. 
وتمر عشر ثوان. فینهض من مکانه.. لأنه لم يحضر قلمًا يدون به 
ملاحظاته. تم یعود فیجلس مرة أخرى ویعود إلى قراءته. وبعد 
ثلاثين ثانية » يقوم جاك مرة أخرى» فيفتح بعض الأدراج.. إنه يريد 
كتابا آخر كمرجع. ثم يعود إلى الجلوس. ويبدأ من جديد. شم يترك 
قراءته مرة أخرى.. لأنه ليست لديه أية أوراق يدون فيها 
الملاحظات. وهكذا تستمر اللعبة. إنه لم يرفع غطاء الآلة الكاتبة. 
يتوقف ليشعل سيجارة› ليست لديه مذفضة سجايرء يجب أن 
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يرخى الستارة لأن الضوء قوى جدًا.. إلخ. وفى الساعة الثامنة 
والنصقف» يكون «جاك» لا يزال فى الصفحة الأولى من كتابهء 
يحدث نفسه بهمة ونشاط: «هيا.. دعتا تبدأً.. !». 

لکنی أعرف أيضًا طالبًا آخر» واسمه «بول». کان يثفق خمس 
دقائق لیلاء فی تجمیع كل الأشياء التى سيحتاجها لدراساته فى 
صباح اليوم التالى. كل شىء جاهز على مكتبه. أقلام الرصاص والحبر 
جاهزة. کان قد وضع علامات على صفحات كتابه التى يريد أن 
يستذكرها. كتب المراجع الأخرى مفتوحة وجاهزة على الصفحة التى 
عليه أن يقرأها. وفى الصباح التالى يستطيع بول أن يجلس ليؤدى 
عمله وتأكد من أنه سيتمكن من التركيز بدون اضطرار إلى أن يرفع 
رأسه مرة واحدة! 

الانتباه والتركيز.. يمكن الحصول عليهما بالران. يمكتك أن 
تدرب نفسك عليها بإتقان إذا حاولت» وتستطيع أن تحصل الكثير 
من نصف ساعة فى الدراسة» بشرط ألا يشتت تفكيرك شىء. تذكر 
أن التركيز يحتاج إلى مساعدة. اجعل قاعدتك أنه بمجرد أن تجلس 
إلى مكتبك فإن القنبلة لا تستطيع أن تجعلك تلفت نظرك. حتى 
لو کان قلمك غیر مبری جیدا. 
تحکم فی تركيزك 

معظم الناس عيارة عن كتلة من الحركات. والاختلاجات»› 
والتصنعات اللاواعية. راقب4م عندما يستذکرون دروسهم» تجدهم 
يتشممون بأنوفهم» ويحکون جلودهم»› ویتثاءبون» ويتمخطون ؛ 
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ویتململون› وینقرون بأصایعهم: ویصفرون بشفاههم» ویمشطون 
شعورهم» ويعبثشون باذانهم فى قلق.. وهكذا. إنها طريقة رائعة 
للسماح لآلاف الأفكار الدخيلة الصغيرة باختراق عقولهم. ولهذا فهى 
وسيلة رائعة لنسيان كل شىء. 

درب نفسك على خلق الحالات الجسدية المناسبة لتركيز الانتباه. 
تعلم أن تكون ثابتًا ومسترخيًا فى أثناء الدراسة. لا تكن متوترًاء 
بل احتفظ بثباتك» عيناك ملتصقتان بالنص الذى تقرؤه» الذى يجب 
أن تلم بكل تفاصيله. لاحظ تنفسك أيضًا. تعلم أن تتنفس عن قصد 
فى أثناء دراستك. فهناك علاقة قوية جدا بين التنفس والانتباه. 
تنقس ببطء» مستخدمًا رئتيك إلى أقصى طاقتهما (لاحظ أن يكون 
التنفس بسهولة ء وبلا إرغام قسرا). 

تحن نعلم أن الانتباه ييلغ أقصى مداه فى الفترة بين حركات 
التنقس لهذاء فإنك إذا تنفست ببطء وبعمق» قسوف تزيد من طول 
الفترات البينية التى فى أثتائها تكون أكثر قدرة على الانتباه 
الشديد. 


قدرات الانتباه يمكن تنميتها 
وهكذا يمكنك أن تبذل مساعدة قيمة لقدراتك على الانتباه 


والتركيز» ولكنك تستطيع أيضًا أن تنميها بالتمرينات التى تبدو 
طفولية للوهلة الأولى. لكن إذا اعتدتهاء فإنها تبرهن على فعاليتها 
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بطريقة مذهلة. فماذا تتطلب منك هذه التمريتات؟ مجرد ا قائق 
فقط فى اليوم. كل ما عليك أن تفعله ببساطة تامة.. أن تتعلم 
«الاتتباه». 

® كل يوم لمدة خمس دقائق » اختر أى موضوع تحبه (عمل» فن› 
مغامرة.. إلخ). ارغم نفسك على التفكير فى ذلك الموضوع فقط.. حتى 
ولو لم تكن قد فكرت فيه من قبل. والمهم هو أن تطرد من عقلك - 
بلا رحمة - الأقكار الدخيلة التى تحتشد بداخله. لن يكون هذا 
سهلا فى البداية. إنها تشبه محاولة دقع قطيع من الأغنام أمامك 
على طول الطريق» وهى أكثر اهتمامًا بالعشب التامى على حافة 
الطريق. 

بدأ أحد الطلية - على سبيل اتال - بالتفكير فى بيتهوفن› 
الذى كان يعجب به إعجابًا عظيمًا. ولدة خمس دقائق كل يوم» کان 
يغلق عيتيه كان يبدا بتصور الموسيقار» يحاول بشدة أن يراه متمشيًا 
أمامه» ذهابًا وإيابًاء وهو يؤلف الموسيقى. لكنه قى الوقت نفسه كان 
یغلق تفکیره دون أی شىء لا علاقة له ببيتهوفن. ثم کان يفتح عینيه 
ويستمر فى تصور حياة بيتهوفن» مرغمًا نفسه على «الا يعسى 
الأشياء» التى يراها (وهذا أمر صعب جداء لكنه يستحق المجهود). 
وفی مدى ثلاثة أشهر كان هذا الطالب قد اكتسب القدرة على 
التركيز» التى كانت موضع حسد زملائه التلاميذ. 
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قف كل يوم أمام واجهة (فتريتة) أحد المتاجر. انظر إلى 
الأشياء التى فى الفتريتة. واحدة بعد الأخرى. وعندما تعود إلى 
البيت. خذ قطعة من الورق. ارسم (الفترينة). وحدد عليها أسماء 
الأشياء التى تتذكرها. وفى اليوم التالىء اذهب إلى ذلك المتجر. 
وراجع محتويات «الغترينة». وأكمل قائمتك. بهذه الطريقة سوف 
تنمى ذاكرتك «التصويرية». وفى فترة قصيرة: لن تضطر إلا أن تلقى 
لمحة على أى شخص حتى تتمكن من وصفه بالتفصيل. 

افعل الطريقة نفسها مع الناس: دون قى عقلك ملاحظات عن 
وجوههم» حواجبهم» لون عيونهم» أى نوع من الملابس يرتدون؛ 
ألوان قمصانهم.. ربطات أعناقهم.. إلخ. وفيما بعدء حاول أن تتذكر 
(عقليًا أو بالكتابة) ما رأيت. قد يبدو أن هذا لا يفيد كثيرًا» لكن هل 
تسح ك أن أذكرك بأن الانتباه والتركيز ليسا «منحة أو موهبة» 
بالنسبة لأى شخص. ويجب أن يكتسبا بالتدريب؟ وإذا كان أناس 
كثيرون ضعاف الذاكرة» فإن السبب ببساطة هو أنهم لم يصادفوا 
أحدا يخبرهم كيف يفعلون هذا. 

6 تمرن مع أصدقائك أو عائلتك. أنظر إلى شىء ما لبضع ثوان 
أو دقائق. ثم أدر وجهك عنه. ودع شخطًا يوجه إليك بعض 
الأسئلة: ما لوته؟ ما شكله؟ ما حجمه؟.. إلخ. 

# ابق مع أصدقائك. أحضر عشر قطع من الورق بألوان مختلفة› 
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وضعها فى صف واحد. انظر إليها لمدة ثلاثين ثانية. ثم صف 
ترت تيب الألوان. غير الترتيب. م ابداً من جديد. 

# أخيرًاء كل يوم» خصص بضع دقائق للحساب العقلى. ابدا 
من مائة» ا إلى الوراء: ٠٠١‏ › ۹۹ ء 4۸.. إلخ. وضى اليوم 
التالى عد عَدًا تنازليًا کل ثانی رقم: ٠٠١‏ ۹۸> 4.. إلخ. وفى 
اليوم التالى عد تنازليًا کل ثالث رقم: ..۹٤ ٠۹۷ ٠٠١‏ إلخ. ثم كل 
رابع رقم» وخامس رقم.. وهكذا. قم بهذا التمرين كل يوم. اخترع 
تمریتات من هذا التوع. مارس تدريبك بوجه جاص عندما یکون 
اتتباهك مشغولا بشىء غير مفيد. (قى الأتوبيس مثلاء فى حشد مسن 
الناس»ء حيث يكون الجميع يتحدثون.. إلخ). 

كل ليلة» عتدما تذهب إلى السرير» استعرض أحداث اليوم فى 
عقلك. حاول أن تضعها فی ترتيب زمتى. حاول أن تصورها أيضًا. 
درب نفسك على أن تحصل على كل التفاصيل الصحيحة. وإذا 
وجدت ثغرة. . اتركها ثم عد إليهاء > لکن لا تتو تر. أعد تنظيم المشاهد 
من حيث الزمان والمكان» ماذا قيل أو حدث قبل الثغرة وبعدها 
ما هى الحركات التى كان الناس يؤدونها.. إلخ. 
التكرار 

إن التكرار يلعب دورا كبيرًا فى اكتساب الذاكرة القوية. لكن 
التكرار على طريقة الببغاء شىء» والتكرار المتأمل شىء آخر تماما: 
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6 لا فائدة من محاولة الاستظهار بمجرد التكرار» مالم تكن 
متحكمًا فى قدراتك على الانتباه. 

8 إذن لا تتعلم «التكرار» فى القراغ. کل ما ستفعله هو أن تحشر 
العلومات فى رأسك يمطرقة. ولن تيقى ذكراها فى رأسك 
طویلا. 

۵ لا تدرس نصا يدون أن تضع رسمًا له (كما فعلت «لفترينة» 
المتجر). 

6 انتبه إلى «معنى» الكلمات (أو حاول أن تعطيها معنى. كما هو 
موضح من قبل). وبشىء من التدريب سوف تسرع فى التقاط 
مفتاح الكلمات» فتصل بين ما جاء قبلا بما يتبعه. 

دع قليلا من الوقت يمر.. 

#8 لا تكرر مرة بعد مرة. لن تجنى غير التوترء ولن تفيد شيفًا. 
وسم مجال التكرار.. اترك مخك لبعض الوقت حتى يهضمه. بل دع 
ليلة تمر بين تكرار وآخر. إن العقل الباطن مهيأ تمامًا لاستيعاب 
الأشياء التى تريد أن تتذكرها. 

8 إذا اضطررت أن تحفظ شينًا فى ذاكرتك كلمة بكلمةء احفظها 
بهذه الطريقة. اترك عدة ساعات بين الإعاداتء طبقا للوقت المتاح 
لك. وتذكر داثمًا أن التكرار له قيمة كبيرةء إذا حصل على المساعدة 
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استذكارك. 
e‏ اكد مرة أخرى أنه یجب أن «تقسّم» مرات التكرار. إن فترة 
راحة تساوى ثلاثة أضعاف الإعادات الآلية والمحشورة فى العقل 


أساس التكرار.. هو التسميع (ماذا نفعل غير هذا فى المدارس؟). 

۵ ساعد نفسك بالتسميع فى صوت مرتفع » وبكشير من التعبير. 
وفى أثناء التسميع قم بإشارات إيمائية تشرح أو توضح النص. وبعد 
ذلك إذا لم «تحضر» الكلمة» فإن الصورة أو الحركة سوف تساعد 
على حضورها إلى حد كبير. إن التسميع بصوت عال مر حيوى» 
لأن حاستنا السمعية سوف تساهم بدورها. وهذا التسميع يفيد فى 
تحويل النص إلى «صوت» (مثلما تساعد الإيماءات فى شرحه) إتك 
إذا قرأت بصوت مرتفع فسوف تدب الحياة فى النص» ويشكل 
صورة سمعية وبصرية متكاملة. 


عندما تختفى الذكريات الجديدة 
کثیرًا ما نجد أن الذكريات المسجلة حدينًا تختفى بسرعة. 
لا تضع اللوم فى هذا على ضعف ذاكرتك. وإذا حدث هذاء فإن 
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السبب المحتمل هو أنك لم تعالج التص معالجة كافية ء أو أن مخك 
لم يستوعبها بعد. وإذا شئت أن تحفظ شيا عن ظهر قلب» ولكن 
ليس بسرعة فورية › فعليك أن تكرره مرة أخرى بعد تسجيله الأول 
بعدة ساعات. وبصفة عامة فإنك تحتاج إلى عشر إعادات بقيم: 
بالنسبة للشىء الذى تدرسه ليصبح محفورا فى ذاكرتك. هذه القاعدة 
غالبًا ما تفيد فى الامتحاتات: بعد أن يقرأ الطالب شينًا مرتين 
أو ثلاث مرات» يقول لنفسه : «أنا أعرف هذاء ولذلك لن أنظر إليه 
مرة أخری». من الممكن أن يکون هذا خطاً خطیرا. فی حين أن 
إعادة قراءة النص عدة مرات أخرى ريما جعلته يثبت فى النهاية 
بذاكرتك (على شرط أن تترك بضع ساعات أو ليلة واحدة بين كل 
محاولة وأخرى كما قلت). 
لا تستسلم لأحلام اليقظة 

إنك لن تتذكر ما لم تنتبه. ولن تستطيع أن تنتبه عندما تكون 
ناثنًا. إذن ما لم نكن نمارس شيا من النظام والانضباط على عقولناء 
فإننا فى الواقع نعتير نائمين. من الممكن أن يكون الإنسان نائماء 
حتى فى أثناء ممارسته لعمله. حتى فى أثناء تفكيره! لأنه - فى 
أغلب الأحيان - يفكر فى شىء مختلف عما يجب أن يفكر فيه. 

هل هذه العبارة تبدو متناقضة؟ كلا. کم تعرف من الناس الذين 
يكونون دائمًا يقظين تماما إلى ما يرون ويسمعون» ويشعرون؟ كم 
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كلمة. أو صفحةء أو جملة تخطيتها متعجلا منذ أن بدأت فى قراءة 
هذا الكتاب؟ 

عندما تنظر إلى الأشياء فى الشارع» كم من مثات التفاصيل الممكنة 
تراها فعلا؟ عندما تكون راكيًا فى سيارة عامة» كم مرة تتيقظ 
لا حولك» وللوجوه التى بجانبك؟ هل تستطيع أن تصف الرجل 
الذی كان يجلس أمامك وهو يقراً صحيقته؟ 

لقد قيل إن الرجال والنساء محبون للاستطلاع مثل طائر 
«الوقواق» لكن يبدو لى أن فى هذا مبالغة متناهية. وأكرر هذا القول 
بعاد : «إتك لا تستطيع أن تتذكر ما لم تدرب - بإصرار - قدراتك 
على الانتباه». 

متی تستطیع أن تكون منتبها؟ الإجابة على هذا: طول الوقت. 
إن الحياة اليومية زاخرة بالفرص المتاحة كى تغتنمها. وللتدريب 
على الانتباه یجب أن تتصرف کما لو كنت مفتونًا تماما بكل شىء 
يحيط بك. حاول أن تكتسب عادة أن تكون مثل «المخبر السرى»»› 
الڌی لا یقوته أی شىء. وسوف تجد - قريبًا جدًا - إنه لن يفوتك 
أى شىء. ولا تنس أن الذاكرة حيوان أخرق لا يرجو إلا أن يتخلى 
عنك» وسوف يفعل هذا عندما تتاح له أقل قرصة. 


۲۲ 


درب ذاكرتك 


ما قدر التدريب يوميا؟ 

لقد أخبرتك بمدى أهمية تجهيز عملك. وأكرر أن الذاكرة يجب 
أن تكون واقعة فى شرك لا تستطیع الإفلات منه. إن التدريب هو 
أحسن طريقة لضمان هذا. حتى أضعف الذاكرات تستجيب للتدريب 
المنتظم. هل لفظ «تدريب» يخيفك؟ هل تظن أنه يجب أن يمشص 
عدة ساعات فى اليوم؟.. كلا.. على الإطلاق. 

لنغرض أنك أنفقت عشر دقائق يوميًا فى التدريب. فإنها تكون 
فى سئة ۳٠١‏ مرة قدر ال ٠١‏ دقائق» أو ٠٠٠١‏ دقيقةء أى ٠٠‏ 
ساعة. والآن تصور ما يمكن أن تنجزه فى مجرد عشر دقائق يوميًا 
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فى دراسة موضوع أو آخر. ثم تخيل نتائج الستين ساعة فى دراسة 
الشىء تقسهة. 

الشىء تفسه صحيح بالنسبة لذاكرتك. والقرار العظيم الذى يجب 
أن يتخذ هو: 

۵ لا تدع یوما يمر بدون تدريب (ولا تقل لى إنك لا تستطيع أن 
تستغنو عن عشر دقائق تافهة كل يوم). 

© استغل هذه الدقائق العشر إلى أقصى حد. 

استغلها إلى أقصى حد 

إن استغلال عشر دقائق إلى أقصى حد يوميًاء يعنى ألا تفيّع 
ثانية واحدة فى أثناء هذه الدقائق العشر. لقد ذكرت هذا من قبل 
عندما قلت كم هو أمر حيوى أن تجهز عملك فى الليلة السابقة 
مرتبًاء أی یکون فی متناول يدك (کل شىء) تحتاجه فى الصباح. 

خلال هذه الدقائق العشر› مجرد كونك تشعل سيجارة يعتبر 
مكتبك» يجب ألا تحتفظ قى رأسك بأى شىء غير العمل. لا تنس 
أن عقلك يسعد كتيرًا بأن يتغیب بلا استئذان. والأمر لك فى أن 
توققه» بأن تظهر أنك أكثر منه دهاء! ومكرًا. 

أعود فأكرر: عندما تجلس إلى مكتيك› ليكن أمامك قطع من 
أوراقك الييضاءء وأقلامك المبرية› وممحاتك› والمراجع من كتبك» 
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مفتوحة على الصفحات التى تريد أن تبدأً بهاء كلها معدة من الليلة 
السابقة. يجب أن يكون كل كتاب مزودًا برقائق لتحديد الصفحات 
NS‏ يقة آلية. ومن هنا تبداأً 
العملء ہدون أن ترقع عي عينيك حتى لثانية واحدة. 

فى الأيام الأولى و سوف تشعر بالرغبة فى القيام» 
أو بالحاجة إلى شراب» أو قليل من الراحة. سوف تحتاج إلى أن 
تنجز كومة بأكملها من الأشياء التى ليست إلا شراكا أعدها عقلك 
الذى لابد أن يتجول ویشرد. 

لا تسلم بالهزيمة› فالأمر ليس صعبًا على الإطلاق. ولنفرض أنك 
تتعلم لغة أجنبية› وأنك تتعلم ثلاث كلمات فى اليوم. ثلاث كلمات 
فی عشر دقائق. ففی عام سیکون لديك ۳٠۵‏ مرة × ۳ کلمات»› وهہذا 
يعنى ٠٠۹١‏ كلمة» ومتوسط مغردات اللغة لدى شخص لا ينعم بكثير 
من التعليم لا تكاد تصل إلى ٠٠٠١‏ كلمة. 
احذر من الوقت الفاقد 

إن التدريب اليومى يتطلب - كما قلت - ألا يتراخى ائتياهك. 
ولتأمين هذاء فإنه يجب - بالإضافة إلى ما قلته من قبل - أن : 

® ر ألا تكون رحيمًا تجاه أى شكل من أشكال الشرود. 
تخيل أك تلبس «سدادات أذن» وهمية» إلا فيما يختص بعملك 


بالطبع. 
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لا تفتع الباب لأى شخص. صمم فى إصرار على ألا يزعجك شىء 
أو يضايقك إنسان» أو الضوءء أو أى شىء تريده (لاحظ تلك 
السيجارة!) أو أية ضجة. عليك أن تحصل على أقصى تركيز. 

۵ تأكد أن كل شىء تراه أو تسمعه - خلال التدريب - ينفذ إلى 
ذاكرتك. وكما توجد الأشياء التى تريدها أن تنفذ إلى ذاكرتك» فهناك 
أشياء أخرى تذفذ معها. هذه الأشياء الأخرى قد تكون ضوضاء 
أو تكتكة الساعة» أو موسيقى تتسرب إليك من مکان ماء أو دبيب 
أقدامك تدق الأرض فى قلق.. إلخ. استبعد كل شيء» مما لو تسرب 
يومًا إلى عقلك» فسوف يتداخل مع ما هو مفيد حقا. 

© لا تقل لنغسك أبدًا: لن أتمرن اليوم» وغدًا سوف أنجز قدرا 
مضاعفا. هذه هى أكبر غلطة يمكن أن ترتكبها. 

© إذا وضعت لنفسك وقثًا محددًا (من الساعة الثامنة إلى الثامنة 
وعشر دقائق مثلا) تمسك بهذا الوقت» حتى لو كنت فى منتصف 
قراءتك لقال مثير» اتركه» حتى لو كنت فى منتصف جملة. لقد 
قلت إنك ستبداً فى الثامنة. أليس كذلك؟ ففى الثامنة إلا ثانية 
يجب أن تكون منكبًا فوق متك (مع کل شىء مجهز عليه مقدمًا.. 
بالطيع) كذلك لا تقل: «لقد قلت الساعة الثامنة » لكنى سأعمل هذه 
الدقائق العشرء بعد أن ألقى نظرة على الصحيفة› أو أسمع راچا 
فى الراديو». 
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اليداية: 

كثير من التاس يجدون صعوبة فى اجتياز لحظة البداية. إنهم 
يتطليون مجھودًا ليبدأوا عملهم › «ليسخنوا»» مثل محرك سيارتك 
الذى يجب أن يسخن قبل أن يحرك السيارة بسرعة. فى كل مرة 
تبداً فی تدريب ذاكرتك› تحتاج إلى «جالون قائض» ليضعك فى 
الحالة النفسية الصحيحة. هته مسألة شخصية. بض الناس 
يحتاجون لشوان قليلة » وآخرون يحتاجون لبضع دقائق. فإذا 
احتاجت البداية لأكثر من هذاء فيكون هناك شیء خطاً فی مکان 
ما» وفى مشل هذه الحالة يجب أن تدرب نفسك»› تدريجياء 
لاختصار الوقت الذى تستغرقه لاجتياز لحظة البداية. 
قل لتفسك ۰ 

۵ إن التأخير الطويل عن لحظة اليداية ينتج عن نقص قى 
الانتباه أو الاهتمام. 

# إن التأخير الطويل قبل الشروع فى العمل يكون - غالبا - 
هروبًا من العمل الحاضر. 

۵ بعض الكتاب» قبل أن يشرعوا فى العمسل» يكتبون أى شىء 
عن أى شیء» ویترکون أسخف الكلمات «تتدفق» من 
أقلامهم. هکذا يسختون أدمغتهم» تماما مثلما يلين الرياضى 
عضلاته قپل أن يخوض أحد السياقات. 
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© فى مثل هذه الحالة . نقول: إن أحسن طريقة لاختصار الوقت 
الذى تستغرقه قبل البدايةء هى أن تجهز بعتاية الأشياء التى سوف 
تحتاج إليها فى عملك وفى هذه الحالة يكون التجهيز قبل البداية 
قى الاستذكار مياشرة» وليس فى الليلة السايقة.. لكن يجب أن 
تضيف إلى وقت التجهيز هذاء الوقت الذى قررت أن تخصصه 
للتدريب الحقيقى لذاكرتك. 
اختر آنسب وقت 

خبرتك هنا هى فقط التى يمكن أن تساعدك. إننى أتجاهل عمدًا 
الوقت الذى تنفقه فى مهنتك أو وظيفتك. وأنوه فقط إلى وقت 
فراغك. كيف يمكنك أن تعيْن أى وقت من اليوم يلائمك أكثر 
فى تدريب ذاكرتك؟ الواقع أن كل طبع له مميزاته الخاصة. والوقت 
الأنسب لشخص «عصبى» قد لا يكون كذلك لشخص عدیسم 
المبالاة. لكننا لا تستطيع أن نعمم القاعدة فى هذا الأمر. بعض الناس 
يشعرون بالكابة فى الصباح» على حين يكونون فى قمة لياقتهم 
بمجرد أن يستيقظوا من نومهم. لكن على أى حال فإته من 
الأفضل أيضًا أن تتجنب الدراسة بعد وجبة ضخمة ثقيلة. وبهذا 
التحفظ يبدو أن أفضل وقت لتدريب الذاكرة هو بين الثامنة والعاشرة 
مساء. 


هل يجب أن تحشو مخك ؟ 

إن حشو المخ لم يساعد أحدا. لقد سيق أن شرحت من قبل أنه 
لا فائدة من أن تقرأً قدرا كييرًا من الإعادات مثل «عبد القادس»"' 
إذا كنت لا تترك فترة بينية بين كل إعادة وأخرى. لذلك عليك أن 
تمنح مخك راحة» حتى لو كانت ليضع ثوان. وهذه هى النقطة 
الأولى. 

النقطة الثانية : هل حشو ا مخ بالمعلومات عمدًا.. مفيد من وقت 
لآخر؟ أجب على هذا: «نعم» عندما تحتاج أن تتذكر شينًا لدة 
قصيرة فقط». لكن ليكن فى علمك أنه فى هذه الحالةء بعد أيام 
قليلةء لن تعود ذاكرتك قادرة على أن تعيد إليك المعلومات التى 

إذن.. متى نحشو عقولنا؟ إن هذا ممكن فى ليلة الامتحان» 
أو التى تسبق مناظرة عامة مثلا. وعندئذ لا يهم إذا تسيت بعد 
أسبوع. 
الذاكرة فى أثناء النوم 

کثیرا ما ننسى أن العقل الباطن يستطيع أن يساعد الذاكرة 
مساعدة جليلة الشأن. وأفضل طريقة لاستخدام عقلنا الباطنء هى أن 

)١(‏ عبد القادس: رقيق (أو مجرم) يعمل مجذفا على سقينة شراعية كبيرة. 
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نستفيد من نومنا قى أثناء الليل. إن العمل الذى يتم بدون وعى فى 
أثناء النوم غالبا ما یکون من نوعية ممتازة. كثيرًا ما حدث أن عالا 
کان يبذل جيدًا شاقا طول النهار بلا فائدة. فيذهب إلى سريره وعقله 
مشحون بكتلة من المعلومات المصنفة. وا یکاد یستيقظ فی صباح 
اليوم التالى حتى يجد فى رأسه حلا واضخًا مشكلته. وهذا 
يغترض..- من تاحية أخرى - أن نومك كان كما يجب أن يكون.. 
عمتا ومجددًا للنشاط. 

لذلك أكرر نصيحة سبق أن أخبرتك بها وهى: قبل أن تذهب إلى 
القراش (آو من الأفضل أن تمكث بالفراش قبل أن يغليك النعاس) 
اقرا بصوت مرتفع » وبطريقة معيرة» ما تريد أن تتذكره. 

عندئذ يصير العقل الباطن نوعًا من الآلات الإليكترونية» التى 
تقوم بتجميع الأجزاء»وتصنع منها توليفة مركبة. فإذا كنت مقبلاً 
على امتحان» أو عليك أن تلقى محاضرة. . إلخ» فلا تنس أن تعيد 
قراءة ما تريد أن تتذكره مرتين أو ثلاث مرات. قبل أن تذهب إلى 
الفراش مباشرة. 

ثمة طريقة أخرى» بواسطة جهاز التسجيل. نتائجها غالبا 
ما تكون محسوسة. عليك أن تسجل على شريط الادة التى تريد أن 
تتذكرها. ضع جهاز التسجيل بجوار سريرك. وعندما تشعر 
بالنعاس» وتكون نصف نائم» ونصف مستيقظ أدر جهاز 
التسجيل. 


\. 


E E‏ هو أنه قد يغلبك التوم. 
تترك الشريط دائرًا. لكن ليس من الصعب أن ترکب للجهاز كابحة 
ا الية» تعمل تلقائیًا بعد وقت محدد. 


القراءة: 


عادة يكون من الضرورى أن تقرأء حتى تستطيع أن تتذكر. فصاذا 
يجب أن تفعله لتقرأ بطريقة أفضل؟ هل بمزيد من السرعة؟ أو بدون 
أن تتعب؟ كيف تقرأً عادة؟ 


8 كثير من الناس» يقرأون كلمة بكلمةء تقفز عيونهم فوق السطور 
فى سلسلة من الكر والفر. أولا: هذا هو أكثر الطرق إرهاقا. وثاتيًا: 
من الأصعب حیندد أن تتذكر وحدة الجملة کلها.. لذلك لا تقراً أبدًا 
كلمة بكلمة. إن القراءة تكون شديدة البطء» ولا تستوعب الذاكرة 
شیئًا. 

e‏ وآخرون يقرأون جملة فى مجموعات من الكلمات وبهذه 
الطريقة يوفرون الوقت والجهد. لكنهم يقرأون هذه المجموعات من 
الكلمات بدون اهتمام بالمعنى العام للجملة كلها. وهنا أيضّا 
لا تستوعب الذاكرة إلا قدرًا تافها. 

8 لكن آخرين يقرأون سريعًا مستوعبين الجمل الكاملة أ9 أنصاف 
الجمل. وهذا أسلوب صحيح > بشرط أن یستطیعوا - فی الوقت 
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تفسه - أن يستخرجوا الفكرة الأساسية للجمل› فى الصفحة أو 
الققرة التى يدرسونها. 


اقرا هذا.. 


(ولكن بعينيك فقط› بدون تمتمة أو تعبیں : ترك جيمس المنزل 
وجاء ال ا2 حیث کان بول يزرع پبعض الخضراوات. سار 
ببطء نحوه. وهو يتأمل جمال الحديقة. وعظمة الأودية المحيطة 


بھا. 


ما هى إذن آنواع القراء؟ 
© الذين يقرأون كلمة بكلمة» مثل هذا: 


ترك - جيمس - المنزل - وجاء - إلى - الحديقة - حیث. . إل 
إن الجعلة بالنسبة لهم تصنع خليطًا غير معقول بغير نظا لا یمکن 


أن تستنتج منه أى معنى. 


ترك جيمس - المنزل - وجاء إلى الحديقة - حيث كان بول - 
يزرع بعض الخضراوات. سار - ببطء نحوه - وهو يتأمل جمال 
الحديقة - وعظمة الأودية - المحيطة بها. 


هذا أحسن. ولكن يا له من نقص فى التماسك والوحدة! 
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الذين قرأوا الجملة الكاملة بدون توقف. وهذا أيضًا أسلوب 
صحیح› بشرط أن يكونوا قد ألموا بمعناها العام» أو أن القارئ قد 
تخيل (أو تصور) المنظر مشروحا! 

® والآن» ها هى الطريقة الصحيحة للقراءة (تقف بعينيك فقط 
على الكلمات التى بالبتط الأسود). 

ترك جيمس النزل» وجاء إلى الحديقة» حيث كان بول يزرع 
بعض الخضراوات» فسار ببطء نحوه» وهو يتأمل جمال الحديقة. 
وعظمة الأودية المحيطة بها. 

لاذا يجب أن تقر هكذا؟ لأن الكلمات التى بالبنط الأسود تمشل 
الأشياء الأساسية المطلوب تذكرها. وعلينا أن نستوعب النقط البارزة 
فى التص. أما الباقى فهو «ملحق» بها فحسب. وإذا كنت تريد أن 
تتذكرهاء فمن الواضح أن مخك سوف ينشى بينها الروابط المنطقية. 
اقرا بسرعة آكبر 

إن ما عليك أن تفعله هو أن «تستخلص القشدة». وذلك پأن 
تحتفظ بالأجزاء الأساسية مما تقرؤه» حتى تتذكره لفترة طويلة . 

وهذه بعض الاقتراحات : 

© أرلا: احسب الوقت الذى تستغرقه منك قراءة مقالة تستهويك. 
اقرا هذه القالة دة خمس دقائق» كما كنت تفعل إذا كان عليك أن 
تتذكر الجزء الأساسى منهاء ثم احص عدد الكلمات التى قرأتها. 
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كم عدد الكلمات التى قرآتها فى خمس دقائق؟ 

اقسم على خمسة» وسوف تحصل على متوسط عدد الكلمات التى 
قرأتها فى الدقيقة 

إذا قرأت فقط من ٠٠١ - ٠٤١‏ كلمة فى الدقيقة.. فأنت تقرأً 
بطريقة خاطئة كلية. ومن المحتمل جدًا أنك تقرأ كلمة بكلمة. 

وإذا كانت هذه حالتك» فإن ذاكرتك سوف تعانی من هذاء 
لأن ذاكرتك تعتمد على هذه الكلمات الأساسية» فإنها هى فقط التسى 
لمحتها عيناك. وسوف يكون عليك أن تدرب نفسك بجدية لتقرأً 
بطريقة أسرع وأفضل. 

8 إنتى أحبذ التمرين الآتى بالذات» إذا كنت تريد أن نقرأ 
بمزيد من السرعة. اخثر مقالة مرة أخرى. تصفحها بنظرة خاطفة» 
لكن لا تقرأً (بسرعة أكثر فأكثر) سوى الجملة الأولى والأخيرة من كل 
فقرة. 

ثم حاول أن تستنبط المعنى المنطقى للمقالة. افعل هذا كل يوم 
مذكرا نفسك بأنك لن تفعل هذا يومًا ما. لاحظ أن سرعة القراءة 
المثالية تتطلب من ٩٠١ - ۷٠١‏ كلمة فى الدقيقة. بالنسبة لشخص 
له ذاكرة من الدرجة الأولى. 
اجعل عينيك تنزلقان 

قلت لك إن قراءة كلمة بكلمة يشبه «لعبة الحجلة» بعينيك. 
وبهذه الطريقة فى القراءة تتحرك عيناك فى رعشات قصيرة ثم 
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تستقر «ثابتة» على الكلمةء وهكذا بالنسبة لكل كلمة: عليك أن 
تبذل جهدا (وهو جهد لا شعورى لكنه مع ذلك متعب) لتنقل عيئيك 
من كلمة إلى الكلمة التى تليها. 

افم هذا: 

# يجب أن تبقى عيناك ثايتتين بأقل قدر ممكن. 

۵ يجب أن تتجنب «التراجع» فى البداية مهما كانت الظروف. 

© يجب أن تمارس القراءة بالطريقة الموضحة سابقًا. 

6 يجب أن «تنزلق» عيناك على النص»› ولا تستقر إلا على 
الكلمة الأساسية» وعندما أقول «ستقر» فإنى أعنى بوصضوح وقفة 
ضئيلة جدًا فى لحظة خاطفة. 

© كلمة نصيحة أخيرة: لا تجعل قراءتك مهتزة قط. لا تقراً مطلقا 
على نحو متقطع» بل عد نفسك إعطاء قراءتك إيقامًا مبتيًا على 
الكلمة الدليلية التى تفسر ما بعدها. إن هذا فى الواقع يرجع إلى 
العادة. وفى المثال السابق» قراءة كلمة بكلمة تطلبت ٠١‏ وقفة» على 
حين لم تتطلب القراءة «العاجلة» غير سبع وقفات؛ وبدون تعب ! 
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مساعدات إضافية للذاكرة 


هذه حيلة مفيدة جدًاء إذا فققدت شيئًاء تكون متأكدًا أنسك 
رأيته فقط الليلة الماضية. فإن تركك للعمل» ووضع رأسك بين كفيك 
لن يجدى شيئًا » وربما عوق ذاكرتك فحسب. قلل من جهودك 
الواعيةء ودع العمليات الآلية اللاشعورية تتولى العمل. استرخ وابداً 
فی العمل کمخبر سری. 

إذا وضعت كتابا فى مكان» ثم نسيت موضعه. أو ضيعت نوتة 
مفكرة» أو مستند ثمين. حاول أن تعيد تنظيم الوقائع حلقة بعد 
حلقة» فى سلسلة الأحداث الواقعة » التى يعتبر الشىء الضائع حلقة 
أخيرة فيها. 
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لنفرض مثلا أنك ضيعت كتابًا. عد ثانية إلى البداية . إلى اللحظة 

التی مازلت «تری» فيها الكتاب راقدًا فى مكان ما. اسأل نقسك: 
- این كنت حينذاك؟ قى أى جزء من الحجرة؟ هل کا 

أو جالسًا؟ من کان أمامى؟ هل کانوا واققين أو جالسين؟. 

«تصور» النظر فى ذلك الوقت کاملاً بقدر الإمكان. قل لنفسك: 
«کنت هنا.. واقفا.. کنت أدخّن. کان صدیقی یقول کذا وکذا» وکان 
هو أيضًا يدخن. كان يلعب بقامه الحبر. كان يجلس مقرفصًاء كان 
يبتسم» کان يتكلم عی عن کذا وکذا.. إلخ. 

استمر. لا تهمل أية تفاصيل. ثم قم دور الممشل. عد إلى المكان 
الذى كنت فيه عند بداية سلسلة الوقائع. مارس الحركات نفسها 
ثانية. وقل الكلمات نفسهاء أدخل ضيفك ثانية (إن وجد). استمر 
بيط وبدقة» حلقة بحلقة. افتح ی دراج أو دواليب تكون قد 
فتحتهاء eu‏ 

سوف تجد عندئذ أنك تستعيد تستعيد المثاطر التى قد نسيتها. وينسبة 
٠۰‏ - إذا لم تكن قد تركت شيًا - سوف تعثر على الشىء 
المغقود. لأنك قد أعدت بناء سلسلة منطقية تماما تتوافق مع الأحداث 
التى وقعت فعلا. 
مشاجب الذاكرة 

ل أستطيع أن أعطيك قاعدة عامة هنا. إن «مشجب الذاكرة» أداة 
تستطيع أن تعلق عليها ما تريد أن تتذ د. ومن الممكن استعماله فقط 
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للأشياء العادية جِدًا» لكن الأشياء التى يمكن أن تسبب ضيقا عظيمًا 
فإنها تقواری فی زوايا النسيان. 

مثال ذلك : 

كثير من الناس يجدون صعوبة فى تذكر الفرق بين 
«ستالاجمایت» و ES‏ هل «ستالاکتایت؛ هی التى 
تتدلى من سقف الكهف› أو آنها بالعكس؟. من السهل حقا أن تتذكر 
أيهما هذه. وأيهما تلك إذا ذكرت نفسك بأن الكلمة التى فيها 
«ج“« ترمز إلى «جبل» وهو الذى يعلو عن الأرشض بشکل مخروطی 
مثل «ستالاجمایت» فی شکله. وبالتالی تکون «ستالاکتایت» ھی 
التى تتدلى من السقف. 


(۱) ستالاجمایت عا« چهاها؟ راسب کلسی متٿحچر. يعلو من أرض بعض 
الكهوف بأشكال مخروطية. يسمى قى العربية «صواعد». 

(۲) ستالاکتایت اھا : راسب کلسی مدلی من سقوف بعض الكهوف 
بشكل الجليد التحجر. يسمى فى العربية «هوابط». 
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الوضوع صفحة 
کان علی طرف لسانی RES‏ 
ذاكرتك فى أنبوبة اختيار Vasa‏ 
قصة غريبة I‏ 
حالات قردية E Sena ORS‏ 
اختبار الأشياء الدحسوسة Vise‏ 
حالات عجز الذاكرة ... 2 Waceasenenesseensenenesneasssnenes‏ 
اختبار الصورة eek en‏ 
غ اد اک ا VEL‏ 
ساعد ذاكرتڭ ..... ا Assessors ess‏ 
درب ذاکرتك .... Nea E‏ 
مساعدات إضافية للذاكرة eS‏ 
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صدر حدیثا 
أمراض اللوزتين واللحمية 
الدوار وأمراض التوازن 
8 المناعة بين الانفعالات والألم 
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